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好 友 给 我 推荐 了 这 本 优雅 瑜 名 ， 每 天 下 
午 ， 我 都 会 抽空 练习 30 分 钟 。 虽 然 没 有 剧烈 
的 运动 ， 但 每 次 总 会 感觉 神 清 气 爽 。 如 今 , 身 
边 的 人 都 说 我 越 来 越 有 女人 味 了 。 
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上 也 看 过 不 少 洽 如 节 ， 但 都 感觉 不 够 详 
细 。 这 本 书 分 类 明确 ， 每 个 动作 的 功效 、 步 对 
和 练习 次 数 都 有 详细 的 描述 ， 很 适合 我 们 初学 
者 。 配 合 DVD 中 的 清晰 演示 ， 效 果 更 不 错 。 


协作 pp 
Wl 


87533 74782 





NUREN YOUYA YUJIA 








时 代 出 原煤 从 有 网 公司 
科学 村 


0 宝山 上 E 过 


图 书 在 版 编目 (C IP) 数据 


女人 优雅 瑜伽 / 张 斌 , 姚 娇 主编 . 一 合肥 :安徽 科学 技 
术 出 版 社 ,2011. 1 
ISBN 978-7-5337-4782-4 


I.@ 女 … 工 .@ 张 …@ 姚 … 严 . @O 女 性 -瑜伽 术 - 
基本 知识 N. DR214 


中 国 版 本 图 书馆 CIP 数据 核 字 (2010) 第 152385 号 


女人 优雅 瑜伽 张 研 姚 娇 主编 


出 版 人 : 黄 和 平 ” 选 题 策 划 : 徐 浩瀚 ” 陈 军 责任 编辑 : 徐 浩瀚 ” 陈 军 
责任 校对 : 潘 宜 峰 ”责任 印 制 : 廖 小 青 封面 设计 : 刘 娟 
出 版 发 行 : 时 代 出 版 传媒 股份 有 限 公司 http://www. press-mart. com 
安徽 科学 技术 出 版 社 http://www. ahstp. net 
(合肥 市 政务 文化 新 区 圣 泉 路 1118 号 出 版 传媒 广场 ,邮编 :230071) 
电话 : (0551)3533330 
印 ” 制 : 合肥 华 云 印 务 有 限 责 任 公司 ”电话 :(0551)3418899 
(如 发 现 印 装 质 量 问 题 ,影响 阅读 ,请 与 印刷 厂商 联系 调换 ) 
开本 : 710X1010 1/16 印张 : 9 字数 : 150 千 
版 次 : 2011 年 1 月 第 1 版 2011 年 1 月 第 1 次 印刷 
ISBN 978-7-5337-4782-4 定价 : 25.00 元 
版 权 所 有 ,侵权 必 究 


| eoeoeeooeese 目 对 


合 优雅 女人 的 美丽 课堂 一 一 
A 
瑜伽 
时 
1 优雅 一 一 女人 与 瑜 徊 的 共性 /2 
2 越 瑜 伽 ， 越 美丽 /3 
3 瑜伽 必 备 用 品 /3 
4 瑜伽 练习 禁忌 /S 
必 字 息 本 
1 瑜伽 袖 想 ， 修 炼 气质 第 一 步 /6 
2 神奇 呼吸 法 ， 升 华 内 在 气质 /7 
3 瑜伽 休息 术 ， 学 会 彻底 放松 /9 


着 瑜伽 一 一 魔力 修身 ， 
优雅 女人 无 不 杂 娜 多 姿 


“ 瑜 ” 美 人 的 巴掌 脸 /12 
* 中 首 式 /12 
“后 仰 式 /14 


ed 
“ 叭 喇 狗 式 /16 


“ 瑜 ” 美 人 的 天 的 颈 /18 
“ 鱼 式 /18 

“ 骆驼 式 /20 

“毛毛 虫 式 /22 

“ 岛 包 式 /23 

* 颈 部 旋转 式 /24 

' 能 鸟 式 /26 


“ 答 ” 半 人 的 纤 瘦 名 /27 
“ 坐 山 式 /27 

` 以 式 /28 

* 牛 面 式 /30 

“手臂 旋转 式 /32 
“天线 式 /34 





" 宝剑 式 /36 
“ 固 肩 式 /38 


“ 瑜 ”美人 的 S 曲 线 /40 
“ 桥 式 /40 

“ 三 路 者 式 /42 
“眼镜蛇 式 /44 

“ 歼 礼 式 /45 

“ 圣 哲 玛 里 琪 第 一 式 /47 

“ 门 痕 式 /49 

* 半 蝗 虫 式 /51 


“ 瑜 ”美人 的 修长 腿 /52 
“ 踏 脚 风 式 /52 

* 虎 式 /54 

“ 战士 第 二 式 /56 
* 腿 旋 转 式 /158 

` 踊 单 车 式 /60 

* 树 式 /62 

“ V 字 式 /64 

* 幻 椅 式 /66 

“ 蛙 式 /67 

“ 身 印 式 /68 





美 瑜伽 一 一 养颜 活 肤 ， 
优雅 女人 总 是 青春 常 在 


让 头发 乌黑 亮 泽 /70 
" 双 角 式 /70 

“ 美 免 式 /72 

* 倒立 三 角 式 /74 

“ 轮 式 /76 


让 眼睛 清流 动人 /78 
* 眼 保 健 操 /78 
双手 救 眼 式 /80 


让 脸 盘 白 里 透 红 /81 
“ 肩 倒立 式 /81 

" 美人鱼 式 /83 

' 则 式 /84 

“三 角 伸 展 式 /86 


让 疗 疝 、 色 许 都 不 刀 /88 
“ 压 鼻 呼 吸 式 /88 

* 拜 日 式 /90 

“ 清凉 呼吸 法 /94 

“ 棒 式 /95 

. 加 强 侧 伸 展 式 /96 让 皮肤 光滑 无 纹路 /100 
“ 阿 帕 那 式 /98 “ 鬼脸 瑜伽 /100 

“ 狮子 第 一 式 /102 

“ 狮子 第 二 式 /103 








人 @@ 心 痊 人 


提升 气质 ， 


的 性 感 自信 


次 态 优美 ， 有 气质 /106 
入 于 和 R106 

* 半 莲 花 单 腿 背 部 伸展 式 /108 
* 单 腿 三 步 站 立 式 /110 

" 蛇 伸 展 式 /112 

" 跳水 式 /113 








消除 疲劳 ， 在 瑜伽 中 新 生 /114 
* 摇摆 式 /114 
* 鲍鱼 式 /116 
* 手 枕 式 /117 
"风帆 式 /118 
减轻 压力 与 焦虑 ， 平 和 放松 /120 
- 双 腿 背部 伸展 式 /120 
“ 母 胎 契 合法 /122 
“飞翔 式 /124 
* 卧 英雄 式 /125 
船 式 /126 
保养 内 部 ， 从 内 到 外 健康 美丽 /127 
条 禅 式 1127 
“新 阳 式 /129 
* 猫 变 式 /131 
" 磨 豆 式 /132 
" 束 角 式 /134 


(DB 


优雅 女人 瑜伽 常 见 问 答 /135 





女人 与 瑜伽 的 共性 





优雅 是 什么 ? 它 是 一 种 美丽 ， 更 是 一 种 气度 与 智慧 。 每 个 女人 
都 希望 变 成 优雅 不 凡 的 气质 美女 ， 而 瑜伽 则 是 修炼 优雅 与 提升 气质 
美的 最 佳 途径 之 一 。 

瑜伽 源 自 5000 多 年 前 的 古 印 度 ， 是 一 项 古老 的 保健 强身 术 。 修 
炼 者 通过 瑜伽 修行 ， 可 以 很 好 地 调节 生理 、 心 理 和 精神 ， 使 身心 达 
到 高 度 和 谐 的 状态 。 如 今 ， 瑜 伽 已 不 仅 是 一 项 风靡 世界 的 运动 ,更 
是 女性 修炼 优雅 的 首选 方式 。 

当 我 们 从 容 地 进行 瑜 
伽 练习 时 ， 我 们 的 身心 会 慢 
慢 发 生变 化 。 原 来 可 能 便 
硬 的 身体 通过 各 种 瑜伽 体式 
的 训练 ， 逐 渐变 得 柔软 、 协 
调 与 舒展 ， 不 正确 的 姿态 被 
一 一 纠正 ， 整 个 人 都 焕然 一 
新 ， 变 得 格外 优雅 了 。 此 
外 ， 在 进行 瑜伽 呼吸 法 和 冥 
想 的 修 习 过 程 中 ， 我 们 内 心 
的 烦恼 和 压力 也 逐渐 释然 ， 
紧张 与 焦虑 得 到 缓解 ， 整 个 
身心 都 充满 了 活力 与 自信 ， 
举手投足 之 间 都 是 瑜伽 带 来 
的 优雅 风情 。 





”越美 而 


女性 练习 瑜伽 的 过 程 就 是 一 
个 保健 身心 的 过 程 ， 是 一 个 不 断 
追求 美的 过 程 。 
9。 瑜伽 带 给 你 

美 肤 好 容颜 

瑜 细 中 许多 体式 都 能 促进 面部 血液 循 
环 ， 有 缴 肤 美白 、 社 斑 除 痘 、 活 肤 抗争 ， 以 
及 排毒 养颜 的 功效 。 经 常 练习 瑜伽 还 有 助 于 
调节 内 分 泌 ， 从 内 到 外 改善 肌肤 质地 ， 使 肌 
肤 保持 年 轻 健康 ， 自 然 常 驻 美丽 容颜 。 

9 瑜伽 帮 你 塑造 性 感 曲线 

瑜伽 是 一 项 并 不 激烈 的 运动 方式 ， 却 有 
惊人 的 瘦身 效果 。 它 能 调节 人 体 神经 系统 
帮 有 我们 控制 食欲 ， 改 善 消化 吸收 功能 ， 形 成 
不 易 发 胖 的 体质 。 此 外 ， 各 项 体式 锻炼 还 能 
帮助 我 们 消除 身体 各 部 位 多 余 的 脂肪 ， 塑 造 
苗条 性 感 的 好 身材 。 

。 瑜伽 助 你 修炼 内 在 气质 

在 瑜伽 提倡 的 深长 呼吸 中 ， 我 们 通过 优 
雅 体 式 慢 慢 舒展 自己 的 身体 ， 使 疲惫 的 身体 
尽量 放松 ， 烦 躁 情结 也 逐一 艇 去 。 此 时 ， 人 
的 欲望 几 近 为 零 ， 心灵 却 变 得 广大 无 边 ， 在 
无 限 的 身心 愉悦 中 ， 女 性 的 优雅 魅力 完全 绽 
放 。 


Wy 


子 瑜 人 
必 备 用 品 


* 瑜伽 服 

宽松 舒适 的 瑜伽 
服 是 练习 瑜伽 的 首要 
用 品 。 最 好 选择 棉 、 
麻 织 品 ， 透 气 性 好 ， 
便于 吸 汗 。 也 可 以 选择 加 入 莱卡 成 分 的 材 
质 ， 有 弹性 ， 不 会 让 身体 觉得 紧张 束缚 ， 便 
于 各 种 瑜伽 体式 的 伸展 。 此 外 ， 衣 服 上 也 不 
要 有 太 多 饰物 ( 尤其 是 金属 ) ， 以 免 造 成 不 
必要 的 伤害 。 


* 瑜伽 垫 


习 时 身体 碰 伤 或 者 滑 7 


瑜伽 垫 能 防止 练 
倒 ， 帮 助 保持 身体 平衡 ， 是 练习 瑜伽 必 备 的 
用 品 之 一 。 目 前 市 面 上 的 瑜伽 垫 有 许多 种 ， 
挑选 时 要 注意 以 下 几 点 : 

地: 一 般 选择 TPE 或 者 PVC 材 质 的 。 
挑选 时 可 以 用 大 拇指 和 食指 捏 一 捏 热 面 ， 看 
其 耐 压 性 和 弹性 好 不 好 ， 再 用 橡皮 擦拭 ， 如 
果 擦 后 垫 面容 易 断 裂 则 属于 劣质 垫子 。 

味道 用 鼻子 闻 闻 垫子 的 顶端 ， 如 果 有 
制 鼻 的 味道 ， 则 可 能 是 质量 有 问题 。 

过 :瑜伽 热 子 有 不 同 厚 度 ， 挑 选 时 要 
因 人 而 异 。 初 学 者 可 选用 6mm 厚 的 垫子 ， 有 
经 验 者 可 选用 3.5~ 5mm 厚 度 的 垫子 。 








* 瑜伽 夸 
瑜伽 砖 比较 适用 于 
初级 练习 者 和 和 柔韧 性 差 
的 练习 者 。 它 能 帮助 支撑 身体 的 不 同 部 位 ， 
辅助 身体 完成 一 些 动作 。 比 如 有 些 体式 需 完 
全 伸展 手臂 或 下 腰 碰 地 面 ， 可 以 通过 瑜伽 砖 
调整 手 部 与 地 面 的 距离 ， 使 动作 更 精准 


* 瑜伽 强 
又 称 为 瑜 仙 伸 展 ” 作 、 
带 。 它 没有 弹性 , 可 
以 帮助 练习 者 舒展 和 
骨 ， 延 长 姿势 保持 时 间 。 在 练习 手 崩 或 月 部 
伸展 动作 时 ， 可 以 用 瑜伽 强 作 为 辅助 工具 ， 


帮助 完成 较 难 体式 。 挑 选 时 最 好 选择 双 扣 环 
式 的 瑜伽 绳 。 


* 瑜伽 球 
也 称 为 瑜伽 健身 é 
球 。 在 瑜伽 体式 中 加 入 
瑜伽 球 ， 不 仅 能 避免 肌 
肉 受 伤 ， 对 脊 柱 和 骨盆 的 锻炼 也 非常 有 益 
还 能 辅助 损伤 恢复 。 瑜 伽 球 有 多 种 锻炼 方 
式 ， 可 以 用 来 举 、 骑 、 卧 、 拍 、 踢 、 压 等 ， 
是 一 种 极 具 趣味 性 的 瑜伽 辅助 工具 。 


* 烛台 、 毛 巾 等 

根据 瑜伽 动作 需 
要 ， 可 备 好 烛台 、 椅 
子 、 毛 秸 等 辅助 物 。 和 瑜伽 
练习 中 会 排出 许多 汗 ， 所 以 最 好 备 上 毛巾 
同时 带 上 水 谈 。 

















瑜伽 练习 茶 忌 


瑜伽 是 一 项 十 分 安全 、 没 有 副作用 、 
适合 不 同年 龄 人 群 练习 的 运动 。 不 过 瑜伽 虽 
好 ， 我 们 在 练习 时 还 是 要 注意 一 些 禁 忌 。 


大 饭 前 、 饭 后 2 小 时 内 不 宜 练 瑜 伞 

瑜伽 中 有 许多 扭转 体式 ， 如 果 饭 后 立即 
练习 瑜伽， 容易 增加 胃 部 负担 ， 造 成 消化 不 
良 。 此 外 ， 完 成 瑜伽 练习 后 也 不 适宜 马上 进 
食 ， 否 则 不 仅 影响 锻炼 效果 ， 还 易 导致 肥胖 。 


大 不 要 在 空调 房 内 练习 瑜 伞 

最 好 在 阴凉 、 通 风 的 环境 中 练习 瑜伽， 
不 要 在 空调 房 内 练习 瑜伽 。 瑜 伽 是 一 项 有 氧 
运动 ， 空 调 房 内 往往 氧气 不 足 ， 影 响 练习 效 
果 。 此 外 ， 练 习 时 人 体 的 毛孔 处 于 完全 张 开 
的 状态 ， 如 果 空调 的 冷气 袭 入 ， 很 容易 感 
冒 。 在 空调 房 内 练习 ， 还 会 影响 身体 正常 的 
排 汗 功能 ， 不 利于 身体 健康 。 


大 保持 愉悦 的 心情 练习 瑜伽 
瑜伽 属于 身心 合 一 的 运动 ， 如 果 在 生 

气 、 焦 虑 、 紧 张 的 状态 下 练习 ， 身 体 不 能 完全 

放松 ， 肌 肉 处 于 紧张 状态 ， 容 易 导致 受伤 。 


大 循序 渐进 地 练习 瑜伽 体式 
瑜伽 体式 多 种 多 样 ， 练 习 时 应 遵循 从 
易 到 难 、 循 序 渐进 的 练习 方式 。 有 些 初学 者 
往往 急功近利 ， 希 望 一 下 子 完成 高 难度 的 体 
式 ， 这 样 很 容易 让 自己 受伤 。 此 外 ， 每 个 人 





的 体质 不 一 样 ， 所 以 不 要 盲目 地 和 其 他 练习 
者 攀比 ， 只 要 做 到 自己 的 极限 即 可 。 


大 特殊 人 群 不 可 盲目 练习 

特殊 人 群 练习 瑜伽 时 要 有 选择 地 练习 瑜 
伽 体式 。 比 如 ， 眼 压 过 高 的 人 不 建议 做 头 下 
脚 上 的 倒立 动作 ， 因 为 前 弯 或 倒立 会 增加 眼 
压 ; 患 有 慢性 疾病 或 者 手术 恢复 期 的 人 群 ， 
最 好 咨询 医生 后 ， 在 教练 的 指导 下 练习 瑜 
伽 ， 女 性 在 经 期 练习 瑜伽 要 避免 倒立 体式 ， 
最 好 选择 静坐 或 买 想 呼吸 的 练习 ， 颈 椎 有 问 
题 的 人 最 好 不 要 练习 鱼 式 、 肩 倒立 式 、 头 倒 
立 式 ， 避 免 颈 椎 受 伤 。 


大 配合 正确 的 瑜伽 饮食 

瑜伽 主张 进食 干净 、 清 淡 的 食物 ， 这 
样 能 使 身体 变 得 健康 、 纯 洁 、 轻 松 、 精 力 充 
沛 ， 还 能 使 心灵 宁静 而 又 愉快 。 避 免 食用 油 
腻 、 辛 辣 、 刺 激 、 调 味 料 重 的 食物 ， 其 不 但 
没 营养 ， 反 而 易 致 病 。 
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Ah 瑜伽 冥想 ， 
修炼 气质 第 一 步 


瑜伽 是 将 冥想 、 呼 吸 、 体 式 三 者 融 为 一 体 的 修炼 法 。 其 中 ， 竖 
想 是 瑜伽 修炼 的 基础 。 

桥 想 通过 放松 身体 、 调 整 呼吸 ， 慢 慢 使 我 们 达到 心 无 杂念 、 内 
心平 和 的 境界 ， 因 此 它 是 修炼 优雅 气质 的 重要 一 步 。 冥 想 能 帮助 女 
性 缓解 紧张 情绪 ， 释 放心 灵 的 烦恼 与 压力 ， 让 身心 达到 完美 的 和 谐 
境界 。 经 常 练习 冥想 的 人 会 不 知 不 觉 地 感受 到 自己 的 变化 : 说 话 、 
做 事 更 有 条 理 ， 待 人 处 事 更 加 大 方 得 体 ， 举 手 投 足 间 更 显 优雅 气 
质 …… 这 都 是 瑜伽 冥想 潜移默化 的 结果 。 

畦 想 方式 有 很 多 ， 坐 姿 、 站 姿 、 躺 姿 和 舞姿 都 可 以 。 不 同 冥想 
方式 适用 于 不 同 练习 者 ， 我 们 在 选择 时 应 因 人 而 异 。 这 里 介绍 适合 
女性 练习 的 三 种 冥想 法 。 


语音 冥想 

语音 冥想 法 是 所 有 冥想 方式 中 功效 最 直接 、 
使 用 最 广泛 的 一 种 。 它 可 以 与 提升 生命 之 气 的 功 
法 一 起 配合 练习 ， 也 可 以 单项 练习 。 

练习 时 首先 选择 一 种 舒服 的 坐姿 ， 紧 闭 双 
眼 ， 调 整 几 次 呼吸 ， 在 每 次 呼 气 时 用 深沉 的 声音 
诵 念 “ 噢 姆 ”语音 。 注 意 语音 是 慢 慢 诵 念 出 来 
的 ， 和 呼 气 的 过 程 一 样 长 ， 而 不 是 短促 的 。 

进入 状态 后 ， 可 以 每 次 吸 气 时 都 在 心里 默念 
“ 噢 姆 ” ， 每 次 呼 气 时 都 出 声 育 念 “ 噢 姆 ”。 动 作 可 以 反复 练习 . 
只 要 注意 掌握 好 呼吸 即 可 。 


烛光 冥想 
烛光 蛙 想 能 消除 眼 部 的 疲劳 ， 使 双眼 变 得 烟 舞 有 神 。 同 时 ， 烛 








光 冥 想 还 能 帮助 缓解 失眠 状况 ， 比 较 适 合 睡 
前 练习 。 

首先 取 一 支点 燃 的 蜡烛 ， 将 其 放 在 距 
离 约 一 只 手 禹 远 的 桌子 上 ， 高 度 与 目光 水 平 
线 一 致 。 先 闭 上 双眼 ， 清 除 脑海 中 的 杂念 ， 
然后 睁 开眼 睛 ， 凝 视 烛 光 中 心 ， 保 持 不 要 皮 
眼 。 坚 持 1 ~ 3 分 钟 后 ， 会 有 眼泪 滩 出 。 之 后 
慢 慢 闭 上 双眼 ， 几 分 钟 后 再 次 睁 开 双 眼 ， 重 
新 凝视 烛光 ， 反 复 练习 3 ~ 5 次 ， 尽 可 能 增加 
凝视 的 时 间 长 度 。 


睡眠 更 想 

睡眠 碾 想 能 使 身体 得 到 最 大 程度 的 放 
松 ， 经 常 练习 ， 不 仅 能 帮助 我 们 消除 身体 疲 
劳 ， 还 能 有 效 改善 睡眠 质量 。 

仰卧 在 垫子 上 或 者 床上 ， 双 腿 稍微 分 
开 ， 双 臂 自 然 伸 直 放 在 身体 两 人 出， 掌心 向 
上 。 闭 上 双眼 ， 脑 海中 开始 想象 身体 的 各 部 
分 : 从 脚趾 头 开始 ， 慢 慢 想 象 双 腿 、 双 禹 至 
头顶 ， 如 此 反复 想象 11 次 。 


咏 神奇 呼吸 法 ， 
人 升华 内 在 气质 


瑜伽 呼吸 法 也 是 提升 内 在 气质 的 重要 
一 步 。 瑜 伽 强调 细 、 匀 、 深 、 长 的 呼吸 方 
法 ， 练 习 时 我 们 要 通过 控制 自身 的 “ 呼 ” 和 
“ 吸 ”， 有 效 调 节 身 体 的 自律 神经 ， 从 而 起 
到 按摩 内 脏 、 消 除 负面 情绪 的 作用 ， 从 内 到 
外 净化 身体 。 

瑜伽 常用 呼吸 法 包括 腹 式 呼吸 、 胸 式 呼 
吸 与 完全 式 呼吸 三 种 。 


腹 式 呼吸 法 

腹 式 呼吸 法 是 最 基本 的 呼吸 法 ， 以 肺 
的 底部 进行 呼吸 。 练 习 时 通过 腹腔 压力 的 改 
变 能 促进 消化 、 吸 收 功能 ， 帮 助 排除 体内 毒 
来。 
辐 练习 方法 

盘 坐 在 垫子 
上 ， 将 一 只 手轻 轻 
放 于 腹部 ， 手 掌 完 
全 打开 ， 感 知 腹部 
的 起 伏 变 化 。 吸 气 
时 ， 放 松 腹部 ， 感 
觉 到 空气 深 深 地 吸 
入 肺 的 底部 ， 手 能 
感觉 到 腹部 越 抬 越 高 。 呼 气 时 ， 慢 慢 收缩 腹 
部 肌肉 ， 将 肺 部 的 废气 慢 慢 排出 体外 。 





件 


加 一 贬 形 到 六 事 > 闪 


车 





胸 式 呼吸 法 

胸 式 呼吸 法 用 肺 的 中 上 部 进行 呼吸 ， 
练习 时 能 感觉 到 胸部 在 张 缩 鼓 动 ， 腹 部 保持 
不 动 。 它 能 帮助 缓解 精神 压力 ， 消 除 紧张 情 


绪 。 

练习 方法 

盘 坐 在 垫子 上 ， 右 会 
手轻 轻 放 在 胸部 上 方 ， 


大 拇指 与 四 指 分 和 。 2 
> 
慢 慢 将 空气 吸入 胸部 区 


域 ， 右 手感 觉 到 胸部 在 g 
不 断 扩 张 ， 腹 部 保持 不 “4 
动 。 呼 气 时 ， 胸 部 慢 必 

向 内 收缩 ， 直 到 将 体内 废气 完全 吐出 为 上 


完全 式 呼吸 法 

它 集 胸 、 腹 式 呼吸 法 于 一 体 ， 肺 的 上 、 
中 、 下 三 部 分 都 参与 呼吸 运动 ， 适 合 瑜伽 的 
呼吸 要 求 。 

练习 方法 

盘 坐 在 垫子 上 ， 将 一 
只 手轻 轻 放 在 胸部 ， 另 一 
只 手轻 轻 放 在 腹部 。 开 始 
吸 气 ， 吸 到 腹部 的 位 置 
感觉 腹部 区 域 已 充满 气 
体 ， 然 后 继续 吸 气 ， 尽 量 
将 胸部 鼓 足 ， 感 觉 气体 从 
胸部 区 域 下 半 部 渐渐 地 充满 至 上 半 部 。 呼 气 
时 ， 先 放松 肩膀 和 胸部 ， 再 放松 腹部 ， 尽 量 
向 内 收 紧 腹 肌 ， 使 肺 部 的 气体 能 够 大 量 排出 
体外 














瑜伽 休息 本 ， 学 会 彻底 放松 


瑜伽 休息 术 是 一 种 非常 好 的 放松 练习 。 它 与 一 般 意义 的 睡眠 不 同 ， 要 求 用 意识 
去 控制 休息 ， 然 后 从 意识 中 醒 来 ， 从 而 使 身心 得 到 完全 放松 。 在 每 次 瑜伽 练习 结束 前 
进行 15 分 钟 的 休息 术 练习 ， 有 助 于 快速 恢复 体能 ; 如 在 睡 前 练习 休息 术 ， 则 能 帮助 
提高 睡眠 质量 。 

修 习 瑜伽 休息 术 有 两 种 方法 : 初学 者 可 以 通过 教练 语音 诱导 练习 ， 有 经 验 者 则 
可 以 自己 在 心中 默念 诱导 词 。 

练习 时 最 好 挑选 一 处 安静 的 场地 ， 光 线 不 要 太 强 ， 然 后 随 着 诱导 词 进入 放松 状 


诱导 词 示范 如 下 

全 请 仰卧 ， 让 全 身 成 一 条 直线 ， 脸 部 朝 上 ， 两 腿 分 开 ， 脚 类 稍 朝 外 ， 两 臂 自然 
放 于 身体 两 侧 ， 掌 心 朝 上 

人 一 旦 摆好 姿势 ， 就 停止 身体 的 一 切 动作 

全 闭 上 双眼 ， 对 自己 的 呼吸 保持 高 度 知觉 ， 一 呼 一 吸 ， 循 环 不 止 

从 在 整个 练习 过 程 中 ， 除 非 我 叫 你 动 ， 否 则 请 你 保持 绝对 的 安静 








二 


> 对 


全 在 练习 的 过 程 中 ， 我 会 讲 出 你 身上 各 
个 部 位 的 名 字 ， 每 当 念 到 这 个 部 位 ， 你 在 心 
里 默念 这 个 部 位 的 名 字 ， 对 那个 部 位 保持 高 
度 警觉 感觉 它 在 放松 ， 在 休息 。 

入 下 面 从 两 脚 开始 : 两 个 大 脚趾 正在 放 
松 。 现 在 ， 其余 脚趾 全 都 放 得 很 松 。 放 松 两 
脚背 、 脚 底 、 脚 噪 、 肢 后跟、 小 腿 肥 骨 、 小 
腿 肚 、 膝 盖 、 膝 背 窝 、 大 腿 前 侧 肌肉 、 大 腿 
后 侧 肌 肉 、 必 部、 骨盆 区 域 、 腹 部 、 胃 部 、 
肝脏 、 肾 脏 、 肋 骨 、 心 脏 、 胸 部 、 诊 部 、 大 
辟 、 手 时、 前 辟 、 手 腕 、 手 掌心 、 手 背 、 手 
指 。 

人生 将 意识 转移 到 头 部 ， 放 松 头顶 、 头 的 
两 侧 、 头 皮 、 前 额 、 眼 眉 、 届 心 处 、 眼 皮 、 
眼球 、 脸 示 、 鼻 梁 、 嘴 后 、 下 额 。 放 松 颈项 
前 面 、 颈 椎 、 上 背部 、 肩 肥 骨 、 整 个 后 背 
部 、 每 一 节 瑚 椎 、 腰 椎 、 尾 骨 、 玫 骨 。 


入 现在 你 全 身 从 头 到 脚 都 得 到 完全 的 放 
松 ， 从 头 到 脚 感到 比 羽毛 还 要 轻 。 要 感觉 身 
上 的 每 个 细胞 都 充满 了 新 的 能 量 ， 恢 复 了 精 
力 。 

生 你 是 醒 着 的 ， 是 清醒 的 ， 没 有 睡 着 。 

从 现在 对 全 身 保 持 高 度 知觉 。 轻 轻 地 
活动 手指 、 脚 下、 手腕 、 脚 踩 ， 慢 慢 转动 侧 
卧 身 体 ， 逐 渐 坐 起 来 ， 站 在 垫子 上 。 岂 动 左 
臂 、 右 臂 、 左 腿 、 右 腿 ， 拍 打 身 体 的 各 个 部 
位 ， 拉 热 掌心 ， 用 双手 拍打 脸 示 、 前 额 、 双 
眼 、 鼻 子 及 头顶 。 

从 至 此 瑜伽 休息 术 就 做 完了 。 











时 RRA - 


4 本 靖 SA 
其 美人 的 ssf 1 不 
其 天 起 要 有 一 张 巴掌 脸 ， 脸 部 瑜 伪 就 必 示 可 少 志 各 种 头 部 和 面部 瑜伽 休 


式 示 私 能 促进 头 部 血液 循环 ;还 能 帮助 修正 脸型 ;让 圆 胖 脸 、 方 型 难 逐 渐变 
成 精致 的 巴掌 脸 


2 售 功效 解析 售 
一 >> 加 强 头 部 血液 供给 ， 使 面 
一 一 一 一 一。 部 肌肤 得 到 滋养 ， 有 效 预 防 肌 气质 指数 ， 
肉松 弛 。 : 





>> 减少 细 纹 、 暗 纹 ， 预 防 肌肤 
>> 改善 失眠 、 头 晕 等 不 良 症状 。 







了 路 坐 在 垫子 上 ， 民 部 
放 于 两 脚跟 上 ， 双 手 自然 
垂 放 ， 保 持平 稳 的 呼吸 。 


444 





呼 气 时 上 身 慢 慢 向 前 倾 ， 前 额 和 ^ 


地 ， 胸 部 紧 贴 大 腿 ， 履 部 不 离开 脚跟 ， 。 
双手 移 到 脚 踩 处 ， 手 心 朝 上 。 
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百 会 穴 





,了 吸 气 ， 尽 量 将 避 部 向 上 抬 ， 使 身体 重心 。 和 
向 前 移 ， 以 头 项 百 会 穴 着 地 。 大 腿 和 小 腿 垂 人 二 
直 ， 双 手轻 轻 抓 住 小 腿 肚 ， 眼 睛 看 向 肤 盖 处 ， 瘦 
瑚 背 尽量 挺 直 。 瑜 ， 





一 增加 难度 体式 


浣 坐 在 直子 上 ， 






恬 部 放 a 优 


姿势 ， 双 手 握拳 交合 放 在 额头 下 
方 ， 保 持 正常 的 呼吸 。 


雅 
女 
六 慢 慢 收回 茵 部 ， 恢 复 到 跑 坐 。 人 
无 
7 
本 式 最 好 重复 练习 5 ~ 10 次 。 外 









合 功效 解析 售 
.> 紧 到 面部 肌肤 ， 让 脸 部 线条 
更 清晰 ， 美 化 面部 轮廓。 指数 
增强 硝 柱 的 柔媚 性 和 户 关 节 
的 灵活 性 ， 大 大 减少 关节 炎 的 串 
病 率 。 









/ 挺 直 腰 背 站 立 





于 垫子 上 ， 双 手 在 头 5 呼 气 ， 将 身体 
项 上 方 合十 ， 尽 量 拉 一 节 一 节 收回 ， 身 体 
伸 双 臂 。 恢复 直立 。 


CA 


始 ， 将 上 身 一 节 一 节 地 


向 后 弯曲 ， 直 到 极限 
处 。 手 禹 始终 伸 直 ， 眼 
睛 看 向 手 尖 处 ,保持 姿 
势 30 秒 。 


-了 慢 慢 放下 手 策 ， 
使 身体 全 面 放松 。 
本 式 最 好 重复 练习 
3 次 。 
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全 功效 解析 全 3 
~ 增强 脑 部 供 和 气量 , 拉 体面 部 全 

线条 ， 有 紧 至 面部 肌肤 的 功效 。 指数 
.> 兴奋 冰 柱 神经 锻炼 脐 部 、 | 

背部 肌肉 ， 能 消除 疲劳 ， 增 强身 
体 的 柔软 性 。 





人 吸 气 ， 双 知 自 上 抬 
高 ， 手 臂 在 头顶 上 方 人 
直 ， 手腕 处 自然 下 垂 ， 党 Sy 
心 向 下 ， 成 铲子 状 。 





/” 挺 直 腰 背 站 立 
于 垫子 上 ， 两 脚 分 
开 ， 双 手 自然 放 于 身 
体 两 侧 。 





到 (了 呼 气 ， 以 腰部 为 轴 ， 上 半身 艺 
向 下 这 曲 ， 双 匣 如 同 握 寺 机 一 样 ， 。 将 

在 两 腿 之 间 前 后 铲 动 。 
本 式 最 好 重复 练习 5~ 10 次 。 





全 壹 合演 


站 1 全 功效 解析 全 
> >> 促进 头 部 血液 循环 ， 减 少 面部 毒素 ， 消 除 


广 

人 《六 一 全 人 一 全 一人 全 一 一 水肿 ， 紧 臻 肌肤 。 

>> 伸展 骨盆 部 位 和 腿 
部 肌肉 群 ， 美 化 身 形 ， 
强化 消化 功能 ， 改 善 骨 5 
部 不 适 。 


















/” 山 式 站 立 于 垫子 
上 ， 两 脚 尽量 分 开 ， 双 
手 放 于 身体 两 侧 。 


0 调整 呼 
吸 ， 做 前 后 点 
头 动作 各 2 次 。 

pe 了 吸 气 ， 双 策 从 身体 两 侧 向 上 
抬 起 ， 在 头顶 上 方 保持 平行 ， 掌 心 
向 前 , 挺 胸 收 背 ， 感 觉 宵 柱 不 断 向 
上 伸展 。 
本 式 最 好 重复 练习 2 次 。 
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大 呼 气 ， 上 身 慢 慢 向 下 弯 
曲 ， 手 辟 向 下 撑 地 ， 手 掌 置 于 两 
脚掌 之 间 。 






(7 恢复 从 次 , 双 。 伽 1 
: 腿 并 拢 弯曲 ， 双 手轻 
A CN 轻 拍 打 大 服 两 侧 的 肌 。 册 
人 \ 肉 ， 慢 慢 放 松 。 
pe 444 修 
(7 身体 继续 向 下 屈 ， 弯 曲 身 


手 时 ， 让 头 项 着 地 。 保 持 此 姿 
势 30 秒 。 


一 增加 难度 体式 

上 身 耐 下 弯曲 
时 ， 可 以 双手 在 背后 
合十 沪 翻 转手 学， 使 
指 尖 朝天 部 。 





18” 


“ 答 ? | 


许多 人 都 有 过 颈 部 僵硬 酸痛 的 感觉 ;练习 瑜伽 可 以 帮助 消除 颈 部 不 适 ， 
预防 到 部 疾 病 。 此 外 ， 颈 部 瑜 知 还 能 帮助 修长 颈 部 线条 ， 使 美 大 颈 部 如 同 天 
殷 一 般 阔 雅 迷 人 


多 人 * 功效 解析 全 
>> 全 面 放松 颈 部 ， 修 饰 颈 部 线条 。 


一 一 一 ”>> 调节 甲状 腺 分 泌 ， 促 进 背 部 血液 
循环 ， 使 背部 和 胸部 更 加 拒 拔 。 








了 取 莲 花 坐 次 ， 双 手 放 
在 两 腔 上 ， 眼 睛 正视 前 方 。 


而 古本 







人 吸 气 ， 保 持 双 腿 不 动 ， 慢 慢 将 上 身 向 
后 仰 ， 双 肘 弯 曲 着 地 ， 帮 助 支撑 身体 重量 。 


2 
(7 呼 气 ， 身 体 继续 向 下 之 
曲 ， 以 头 项 百 会 穴 着 地 ， 尽 力 向 
】 上 抬 高 胸部 和 背部 ， 双 手 分 别 握 
了 住 大 脚趾 。 保 持 此 姿势 10 秒 。 





” 头 部 、 背 部 慢 慢 滑落 回执 ” 瘦 
面 ， 伸 直 双 腿 ， 仰 卧 放松 。 瑜 
本 式 最 好 重复 练习 5~ 10 次。 爷 





一 降低 难度 体式 不 
初学 者 可 不 用 莽 花 坐 雪 ， 击 将 双 乃 仲 直 并 拢 ， 壳 曲 娜 
手 肘 ， 双 手 置 于 腹股沟 处 ， 关 顶 着 地 ， 使 背部 拱 起 








x 全 功效 解析 全 

« < 中 ”>> 矫正 驼背 ， 消 除 户 颈 酸痛 
伟人 一 一 全 一 一 全 一 一 和 僵硬 ， 半 化 颈 部 线条 ， 让 左 

是 部 更 细 长 。 
和 > 消除 腹部 多 余 脂肪 ， 收 紧 
腹部 。 扩 展 胸部 ， 改 善 呼 吸 系 

统 毛病 。 

Am 
人 7。 取 金 刚 坐姿 ， 
双眼 正视 前 方 。 












7 网 立 在 垫子 上 , 小 
月 贴 执 面 ， 腑 盖 打 开 与 户 
同 宽 ， 肢 学 朝 上 。 


2 
(7 双手 放 在 骨盆 上 。 
方 ， 做 又 腰 姿势 ， 户 膀 “ 
和 手 肘 指向 后 方 。 


R&0O” 


5- 呼 气 ， 先 将 右手 放 在 右 脚掌 上 ， 手 
掌 向 下 ， 手 指向 后 ， 然 后 左手 用 同样 的 
方法 搁置 在 左 脚跟 上 ， 使 两 手掌 与 脚掌 
相对 。 两 手掌 往 脚趾 方向 用 力 ， 尽 量 将 
胸部 、 腰 部 、 背 部 挺 直 ， 头 部 下 垂 ， 保 
持 姿势 30 秒 。 

本 式 最 好 重复 练习 2 次 。 








六 吸 气 ， 由 上 背部 开始 ， 慢 
慢 将 上 身 向 后 弯 ， 收 紧 恬 部 和 腹 
部 ， 眼 睛 看 向 天 花 板 。 
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(7 恢复 坐姿 ， 双 腿 
并 拢 弯曲 ， 双 手轻 轻 拍 
打 大 腿 两 侧 的 肌肉 ， 慢 
慢 放松 。 
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] 





全 功效 解析 信 
>> 调节 自律 神经 ， 促 进 新 陈 代谢 ， 缓 解 肩 部 


和 颈 部 肌肉 僵硬 和 紧张 ， 消 除 颈 肩 酸痛 。 
>> 能 有 效 扩 胸 、 提 恬 。 


合 芍 总 过 


8 俯卧 在 垫子 上 ， 双 腿 并 拢 伸 ” 
直 ， 脚 背 贴 地 ， 双 手 平 放 在 身体 两 
侧 ， 掌心 向 下 ， 下 巴 贴 垫子 。 








7 吸 气 ， 脚 类 用 访 由 地 ， 使 膝盖 离 
地 ， 用 力 插 起 腰部 ， 必 部 上 放 ， 双 辟 保 持 “ 
不 动 。 





J 学 呼 气 ， 下 额 和 胸部 紧 贴 垫子 不 动 ， 充 
分 挺 起 腰部 ， 脚 尖 不 断 往 前 ， 向 身体 方向 走 
动 ， 直 到 极限 处 。 
本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 










志 吸 气 ， 身体 继续 


向 前 倾 ， 双 手 分 别 从 两 
膝盖 窝 下 伸 出 ,手臂 尽 
量 伸 直 ， 掌 心 贴 地 。 


全 功效 解析 全 

>> 消除 户 颈 酸痛 ， 减 少 颈 部 
皱纹 ， 滋 养 面部 ， 改 善 肤色 。 
>> 调整 自律 神经 ， 消 除 烦 
踩 、 精 神 紧张 等 不 良 情 绪 。 


7 ” 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 弯曲 分 
开 ， 脚 掌 贴 垫 面 。 身 体 略 微 前 倾 ， 
双手 贴 放 在 两 腿 之 间 的 垫子 上 。 


本 本 本 







已 呼 气 时 ， 双 臂 向 背后 伸 
< < < 展 ， 双 手 在 背后 十 指 相 扣 。 保 持 
此 姿势 10 秒 。 

本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 





合 芯 || 


麻 4 
力 
修 
身 
优 


雅 





&4- 


人 * 功效 解析 全 

>> 伸展 颈 部 肌肉 ， 有 助 于 逆 
i 

>> 放松 头 部 和 户 

膀 ， 预 防 颈 椎 病 、 


肩 周 炎 和 偏 头 疼 。 










了 取 人 金刚 坐姿 ， 上 身手 
直 ， 双 手 自然 地 放 在 大 腿 上 。 


DE 





骨气, 向 上 拉 


伸 背 背 。 呼 气 ， 头 部 
尽力 向 后 仰 。 


< 

5-2) 吸 气 ， 慢 慢 抬头 回复 
正中 。 呼 气 ， 头 向 前 下 方 压 
低 ， 使 下 巴 靠近 胸部 。 


C_) 按 顺 时 
针 、 逆 时 针 方 
向 各 转动 头 部 3 
圈 ， 然 后 调整 呼 
吸 ， 恢 复原 位 。 


aa 小 . 贴 士 











-了 吸 气 ， 抬头 回复 正中 。 呼 
气 ， 头 部 向 左边 倒 ， 使 右边 颈 部 
有 被 拉 伸 的 感觉 。 继 续 吸 气 ， 头 
部 转 到 正中 ， 呼 气 ， 将 头 倒 向 右 
肩膀 ， 让 右 耳 采 靠近 右 肩 。 


(》 用 手指 轻 轻 按摩 天 部 
后 侧 ， 促 进 颈 部 血液 循环 ， 放 
松 棋 部 。 

本 式 最 好 重复 练习 2 次 。 


v 





富 岂 溢 | 


a 
NS 


优 
雅 
区 
人 
无 
不 
杂 
娜 
多 
姿 


过 三 





1 分 功效 解析 全 
《志和 2” 。 -- 淡 化 顶部 细 纹 ， 美 化 和 拉 


人 二 一 
-> 促进 消化 系统 ， 补 养 和 增 
强 腹部 器 官 ， 消 除 胃 胀气 和 肠 
胃 不 适 。 





/ 。 挺 直 腰 背 站 立 ， 双 腿 分 开 
与 肩 同 宽 ， 双 手 垂 于 身体 两 侧 。 吸 
气 ， 将 重心 放 在 脚掌 上 。 


S| 






呼 气 ， 上 半身 慢 慢 
向 下 弯曲 ， 直 到 双手 指 
尖 触 地 ， 抬 头 ， 让 眼睛 


平视 前 方 。 





( ” 继续 向 下 弯曲 ， 将 双手 放 在 脚掌 之 下 ， 让 
手心 与 脚心 相通 。 保 持 腿 部 挺 直 ， 同 时 向 上 提 
恬 ， 仿 佛 自己 是 一 只 鲍 鸟 ， 在 四 处 张望 殉 食 。 

本 式 最 好 重复 练习 3~ 5 次。 


26" 





“ 险 ” 关 人 的 生效 肖 一 生生 污 


粗 粗 的 手臂 会 带 来 不 少 穿 衣 烦恼 手臂 瑜 伽 则 能 全 面 拉 伸 手 尼 ， 让 双 辟 
逐渐 纤 瘦 - 紧 实 沾 经常 练习 ， 还 可 以 预防 上 班 族 易 出 现 的 扎 标 手 、 键 盘 手 等 
问题 


全 功效 解析 全 
>> 拉 伸 手臂 处 肌肉 ， 美 化 手 
策 线 条 。 
-> 有 助 安定 神经 ， 解 除 疲 


劳 ， 消 除 肩膀 酸痛 。 















了 取 全 莲花 坐姿 ,双手 
在 体 前 交 握 ， 调 整 呼吸 。 


大 本 可 


/ 吸 气 ,双生 慢 
慢 向 上 伸展 ， 在 头顶 
上 方 十 指 交叉 后 完全 
伸 直 ， 翻转 掌心 向 
上 ， 尽 量 拉 伸 双 营 。 





2 
(2 呼 气 时 低头 ， 让 下 巴 尽 量 靠 
近 锁 骨 ， 挺 直 背 部 ， 均 匀 呼 吸 。 
本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 





三 他 功效 解析 全 

>> 加 强手 辟 和 肩 关节 的 协调 性 ， 拉 伸 
手臂 肌肉 ， 消 除 上 臂 多 余 脂肪 ， 美 化 
手臂 线条 。 

-> 强化 腿 部 力量 ， 扩 张 胸部 ， 增 强身 
体 平衡 性 。 


> 对 
‘ 





合 种 央 芝 


了 取 山 式 站 立 于 垫子 上 ， 手 策 自 
然 垂 放 于 身体 两 侧 ， 眼 睛 正视 前 方 。 
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( 了 间 曲 在 妥 ， 抬 起 左 小 腿 ， 绕 
至 右 腿 后 ， 使 左 大 腿 背 面 贴 在 右 大 
腿 前 面 ， 左 小 腿 外 侧 紧 靠 右 小 腿 内 
侧 ， 左 脚尖 勾 住 右 小 腿 肝 ， 右 脚趾 
牢 牢 抓 住 垫 面 。 


人 前 伸 出 双 管 ,使 
之 与 肩 同 高 ， 左 手 避 在 上 
方 压 过 右手 臂 ， 肘 关节 相 
靠 ， 双 手 学 心 相对 。 





&8- 








市 
了 深 深 吸 气 ， 呼 气 时 ， 身 体 
慢 慢 向 下 路， 上 身 向 前 贷 ， 让 腹部 
靠近 大 腿 。 保 持 此 姿势 30 秒 。 


C-7 手 怖 慢 慢 打开 ， 大 禹 了 
尽量 向 后 伸展 ， 双 肘 、 手 腕 了 
处 略微 弯曲 ， 手 指 用 力 伸 
直 ， 来 回 房 动 10 次 。 














LE 


了 松 开 双 腿 ， 恢 复 直立 
站 姿 ， 双 壁 在 胸 前 交 又 ， 双 
手 抱 住 双肩 ， 全 面 放松 。 

本 式 最 好 交换 双 腿 动作 
重复 练习 2 次 。 


无 
不 
好 
娜 
多 
姿 





登 芍 部 么 


全 功效 解析 全 
女 1 >> 让 两 侧 手 臂 得 到 充分 伸 
人 二 展 ， 消 除 手臂 脂肪 ， 防 止 手 辟 
肌肤 松弛 和 下 垂 。 
>> 刺激 双 肾 ， 辅 助 治疗 坐骨 
神经 痛 、 风 湿 病 。 








7” 挺 直 背 部 坐 在 垫子 上 ， 将 右 腿 跨 
过 左 腿 ， 使 右 小 腿 放 在 左 腿 膝盖 外 侧 ， 
脚掌 着 地 ， 然 后 弯曲 左 腿 ， 使 两 膝盖 重 
苍 ， 两 脚掌 分 别 位 于 用 部 左右 边 上 ， 肢 
背 朝 地 。 
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人 弯曲 两 手臂 ， 右 和 臂 越 过 右 肩 上 
方 放 在 背后 ， 左 臂 从 左肩 下 方 绕 到 背 
后 ， 双 手 在 背后 十 指 相 扣 。 保 持 姿势 1 
分 钟 ， 注 意 力 集中 在 自己 的 呼吸 上 。 


< 了 了 族 开 手 崇 ， 松 开 双 腿 ， 习 部 
坐落 在 两 脚跟 上 ， 轻 轻 捏 按 双 管 ， 
使 手臂 放松 。 

本 式 最 好 双手 交换 动作 重复 练 
习 3 次 。 


pp 








一 降低 难度 体式 

如 果 双 手 无 法 在 背后 
相 扣 ， 志 可 以 用 瑜伽 绳 来 
降低 难度 ， 双 手 分 别 握 住 
瑜 徊 强 的 两 端 即 可 





一 降低 难度 体式 

如 果 双 腿 交 起 
有 些 困难 ， 可 降低 
难度 ， 采 用 雷电 坐 
姿 ， 导 部 坐 在 双 肢 
跟 上 ,保持 彩 柱 捍 
直 即 可 





吉庆 1 


魔 / 
力 
从 
身 
优 
雅 
女 
人 
无 
不 
刀 
娜 
多 
次 





GE 


> 对 


5&- 


手臂 们 功效 解析 二 


/本 >> 促进 上 半身 血液 循环 ， 加 强 
户 关 节 的 灵活 性 ， 并 预防 手 稼 产 
> 一休 汪 -。。 生 奖 肉 ， 美 化 手 各 曲线 。 





2 


抬 高 ， 
别 握拳 。 


与 肩 同 高 ， 双 手 分 


>> 增强 下 肢 力量 ， 消 除 疲劳 。 


7” 自然 站 于 垫子 上 ， 双 
手 放 在 身体 两 侧 ， 背 部 挺 
直 ， 目 视 前 方 。 


和 妇 






< 了 加 气 以 
肩 关节 为 轴 ， 双 
臂 从 前 至 后 做 绕 
圈 运 动 ， 仿 佛 在 
划船 一 样 ， 滑 动 
过 程 中 保持 上 
半身 不 动 ， 转 动 


吸 气 ， 双 华 在 胸 前 Rs 


气质 指数 ， 








-了 让 双 营 自然 甜 下， 拳头 不 松 
开 。 吸 气 时 让 手臂 从 后 至 前 ， 反 方 
向 做 绕 圈 运 动 ， 转 动 6~ 10 圈 。 
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瘦 

瑜 4 

| 
魔 4 

力 

修 

身 

优 

雅 

女 

人 

pp 无 

~ 不 
(7 放下 手 属 ， 用 左手 般 打 右手 好 
臂 ， 右 手 敲 打 左手 臂 的 方式 ， 让 双 娜 
禹 肌肉 彻底 放松 。 

本 式 最 好 练习 到 感觉 手 营 酸 胀 


时 停止 。 





A + 功效 解析 丰 
.> 拉 伟 颈 部 、 户 部 和 手 萤 处 肌 
优 人 一 一 全 全 一 全 一 一。 内 ,具有 纤细 手 管 、 预 防 关 部 细 
而 纹 、 灵 活 双肩 的 作用 。 
和 >> 打开 胸腔 ， 让 呼吸 更 顺畅 ， 
刺激 腺 体 ， 增 强 机 体 排毒 能 力 和 
免疫 能 力 。 








了 跪 坐 在 执 子 上 ， 避 部 
落 于 两 脚跟 上 ， 上 身 挺 直 ， 
双手 合十 置 于 胸 前 。 
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最 气 ,将 手 居 向 上 二 
伸展 ， 直 至 与 上 身 星 一 条 
直线 , 眼睛 正视 前 方 。 。 点 


2 
(了 了 呼 气 时 ， 松 开 。 
手掌 ， 双 臂 向 两 侧 人 ^ 
打开 ， 略 比肩 宽 。 





34 


六 再 次 吸 气 ， 将 上 身 
逐步 向 后 仰 ， 同 时 双手 由 
大 拇指 至 小 指 依 序 握拳 ， 
双 惫 慢 慢 打开 ， 使 之 与 户 
同 高 ， 胸 部 向 前 挺 出 。 保 
持 此 姿势 10 秒 。 


144 



















(7 上 半身 向 前 俯 ， 尽 量 让 
额头 般 碰 扣 子 ， 腹 部 靠 在 大 服 。 让 1 


上 ,源头 指向 天 空 ， 保 持 姿势 力 
” 10 秒 钟 。 修 
” ”本 式 最 好 重复 练习 2 次 。 身 


(7 缓慢 收回 头 部 ， 。 
将 双 臂 放下， 继而 绕 到 “ 
背后 十 指 交 又 握拳。 












全 功效 解析 全 


>> 消除 手臂 多 余 效 肉 ， 仿 手臂 
9 气质 指数 ， 


次 交友 六 六 
> 拉 伸 膝 部 、 肘 部 韧带 ， 加 强 
肘 关节 和 膝 关节 的 灵活 度 ， 纠 正 


不 良 姿势 。 









7” 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 并 
拢 伸 直 ， 双 手 分 别 置 于 两 大 
腿 上 ， 眼 睛 看 向 前 方 。 


二 


包 吸 气 , 届 右 肤 ， 使 右 
脚掌 抵达 左 辟 跟 下 ， 右 小 腿 
贴 放 在 垫子 。 弯 曲 左 腿 ， 左 
脚 学 置 于 右 肤 盖 外 侧 ， 双 营 
侧 平 举 ， 掌 心 向 下 。 


本 本 三 





a 


A 
a 


2 
C2 呼 气 ,弯曲 手 时 ， 双 手 
在 胸 前 合掌 ， 保 持 双 禹 端 平 ， 
双手 带动 身体 稍微 右 转 。 
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-了 了 吸 气 ， 双 手指 尖 不 动 ， 
两 手 肘 慢 慢 靠 扰 ， 直 到 双手 的 
肘 部 与 小 营 重 合 ， 手 掌 完全 贴 
合 在 一 起 。 保 持 姿势 10 秒 。 


可 本 本 


岂 潜 | 


出 人 

爷 
麻 a 

为 

修 

身 

优 

雅 

女 

A 

无 

EL EE" 不 

4 二 嫌 

和 2 娜 

Es 多 
人》 呼 气 ， 保 持 腰 部 、 背 部 (7 松 开 手掌 ， 让 手 稍 下 生 , 双 腿 。 次 

挺 直 ， 上 下 移动 手臂 6~ 8 次 。 弯曲 ， 前 后 个 肩 几 次 ， 让 肩膀 和 手 辟 
彻底 放松 。 


本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 









个 自 优 全 功效 解析 忆 
了 从 >> 拉 伸 手臂 肌肉 ， 消 除 手臂 多 气质 指数 ， 


一 一 一 余 脂肪 ， 美 化 手臂 线条 。 去 去 友 交 人 


>> 扩展 胸部 ， 预 防 乳 房 下 垂 。 NW 


pp 


了 跑 从 在 执 面 上 ， 朋 部 落 于 丢 后 
跟 ， 上 身 插 直 ， 双 手 在 脑 后 十 指 交 
又 ， 拳 心 对 着 后 脑 品 ， 双 管 端 平 。 


登 芍 解 注 







志 吸 气 ， 保持 关 部 不 动 ， 左手 用 
力 向 左 拉 右 手 使 右手 肝 朝 天 ， 左 手 肝 
指向 地 面 ， 直至 两 小 手臂 呈 一 条 介 
线 ， 头 部 保持 中 立 。 保 持 姿势 5 秒 。 


bE 
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C_-》 手 慢 慢 恢复 正中 位 置 ， 右 
手 向 右 拉 伸 左 手 ， 使 左手 肘 朝 
天 ， 右 手 肘 指向 地 面 。 


本 乓 本 





富 志 溢 | 


-了 双手 放 回身 体 两 侧 ， 轻 
轻 甩 动手 璧 ， 慢 慢 放 松 全 身 。 
本 式 最 好 左右 手 各 重复 练 
习 3 次 。 





魔 : 
力 
人 
身 
优 
牙 
女 
六 
而 
不 
好 
娜 
多 
次 
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瑜伽 作 为 最 键 康 的 美体 方法 之 一 ， 能 帮助 练习 者 塑造 丰 强 的 胸部 、 窍 完 
的 腰部 、 平 理 的 小 腹 和 浑 国 上 站 的 臂 部 ， 使 身体 呈现 完美 的 “S” 型 阳线 


人 $ 功效 解析 候 








y. 
-> 促进 下 半身 血液 循环 ， 消 除 腰 腹 部 
一 一 人 一 一 多余 脂肪 增强 腰部 力量 。 气质 指数 ， 
>> 锻炼 胸部 、 颈 椎 、 大 腾 和 手背 ， 让 
身体 更 具 曲线 美 


-> 缓解 背部 僵硬 ， 消 除 腰部 的 酸痛 
感 。 


了 仰卧 在 垫子 上 ， 两 腿 伸 直 ， 两 管 平 放 
在 体 侧 ， 掌 心 向 下 ， 调 整 好 平稳 的 呼吸 。 





7 半 曲 双 朋 ， 让 脚后跟 
了 靠近 恬 部 ， 脚 学 贴 地 。 






2 
CI ， 豚 气 ， 脚 掌 用 
力 ， 收 紧 小 腹 ， 慢 慢 将 
丑 部 抬 离 垫 面 。 









了 了 呼 气 时 弯曲 手 时 ， 让 
手掌 托 住 腰部 两 侧 ， 使 恬 部 
尽量 抬 高 ， 大 腿 与 小 腿 成 垂 
直 状 态 。 


(7 左 腿 不 动 ， 将 右 腿 向 上 抬 
起 ， 使 右 腿 和 地 面 垂直 。 保 持 此 姿 
势 10 秒 ， 然 后 换 左 腿 继续 练习 。 

本 式 最 好 重复 练习 3~ 5 次 。 





址 潜 | 


车 


魔 
力 
修 
身 
优 
雅 
女 
人 
无 
不 
好 
娜 
多 
姿 





似 功 效 解 析 个 
>> 伸展 腰 后 侧 肌 肉 ， 消 除 腰 腹部 及 蔷 部 闭 
肉 ， 美 化 身体 线条 。 

>> 促进 体内 血液 循环 ， 刺 激 肾脏 激素 的 正常 
分 泌 ， 滋 润 皮肤 。 









7 自然 站 立 于 
垫子 中 间 ， 双 手 放 
于 身体 两 侧 ， 眼 睛 
目 视 前 方 ， 保 持 左 
腿 不 动 ， 向 后 弯曲 
右 腿 ， 右 手 抓 住 右 
脚 脚尖 ， 使 右 脚跟 
靠近 则 部 。 


小 贴 土 





48 
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《 了 将 重心 集中 到 
左 腿 上 ， 右 手 尽力 将 
右 脚 向 上 拉 高 ， 使 右 
脚心 指向 天 空 ， 同 
时 慢 慢 向 前 弯曲 上 半 
身 ， 身 体重 心 向 前 
移 ， 直 到 胸部 、 左 手 
臂 与 地 面 平行 。 保 持 
姿势 10 秒 。 


一 # 恢复 直立 ， 放 下 右手 和 左 
腿 ， 轻 轻 拌 动 几 下 胸 膊 和 大 腿 ， 
然后 放松 全 身 。 

本 式 最 好 双 腿 交换 练习 重复 
3 忌 5 次 二 


总 说 1 


麻 
力 
和 
身 
优 
牙 
女 
人 
元 
不 
类 
娜 
多 
次 
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人 * 功效 解析 全 
-> 使 头 部 、 颈 部 、 胸 部 、 腹 部 、 背 部 和 双 服 
都 得 到 很 好 的 锻炼 ， 有 助 修炼 “S” 型 身材 。 
>> 滋养 背 柱 ， 消 除 背 
部 、 颈 部 僵硬 带 来 的 酸 
痛 。 








7 俯卧 在 垫子 上 ， 双 脚 并 拢 伸 * 
直 ， 双 手 置 于 体 侧 ， 任 意 一 边 脸颊 着 
地 ， 全 身 放 松 。 





A . 
< 一 吸 气 ， 转 动 头 部 ， 让 下 巴 点 地 ， 


双手 移 到 双肩 下 方 ， 手 掌 撑 住 垫子 。 ”了 





党 呼 气 ， 双 腿 稍微 分 开 ， 慢 慢 伸 
直 双 臂 ， 使 腰部 以 上 部 位 离开 地 面 ， 
双 腿 紧 贴 垫子 ， 头 部 尽量 后 仰 。 保 持 
姿势 10 秒 。 

本 式 最 好 重复 练习 4 次 。 













全 功效 解析 全 | 
- -全面 铁 炼 手 萌 、 双 服 和 尾部 “全 

一 一 人 一 全 全 一 全 肌肉 ， 塑造 身 体 线条 美 机 指数 ， 
>> 改善 情绪 ， 减 轻 压力 。 


7” 自然 站 立 于 垫子 
上 ， 双 腿 分 开 与 肩 同 y 
宽 ， 双 手 在 胸 前 合十 ， 
眼睛 正视 前 方 。 


bi 





2 
小 贴 士 二 深 吸 一 口气 ， 在 呼 气 的 过 程 


中 ， 慢 慢 让 身体 下 蹲 ， 使 大 腿 和 小 
腿 重合 ， 手 肘 位 于 膝盖 内 侧 。 





与 
优 
雅 
女 
oS 
无 
不 
刀 
娜 
多 
姿 
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天 呼 气 时 低头 双 禹 向 前 伸 直 ， 
同时 肤 盖 慢 慢 合拢 ， 将 身体 向 前 推 ， 
下 巴 靠 在 两 膝 之 间 ， 双 手指 尖 触 地 ， 
保持 均匀 的 呼吸 。 










( 了 骨气 ， 双 肘 用 力 向 两 侧 端 
平 ， 使 膝盖 完全 打开 ， 头 部 慢 慢 
后 仰 ， 脖 子 尽量 向 后 伸展 。 保 持 
此 姿势 6 秒 。 





本 古本 


2》 “ 按 相反 顺序 收回 手臂 和 腿 ^ 
部 ， 坐 在 垫子 上 ， 双 手 抱 腿 放松 。 
本 式 最 好 重复 练习 3~ 5 次 。 





圣 哲 玛 里 琪 令 功效 解析 全 


和 >> 锻炼 硝 柱 、 肩 膀 、 手 管 和 
个 双 腿 的 肌肉 ， 有 助 于 塑造 妙 曼 
身材 。 





>> 按摩 腹 内 脏 器 ， 促 进 横 及 
膜 区 域 血液 循环 ， 从 而 使 内 脏 
健康 。 







人 了 双 腿 并 拢 坐 在 垫 奋 
上 上 ， 上 半身 挺 直 ， 双 手 放 在 
两 大 腿 上 。 


久居 右 肤 ， 让 右 县 


跟 尽量 靠近 恬 部 ， 脚 心 


mS 小 贴 士 


初学 者 将 双生 在 意 





强 每 向 前 届 身 ， 只 要 做 到 自已 的 


极限 即 可 





订 
力 
和 
身 
优 
雅 
女 
人 
元 
不 
如 
娜 
多 
次 


富 霹 溢 二 | 





合 芍 各 二 


入 并 


吸 气 ， 让 右 臂 自 右 腿 外 
侧 向 体 后 旋转 ， 身 体 略 微 前 
倾 ， 右 手背 贴 住 右 侧 腰部 。 呼 
气 时 左 臂 向 身后 翻转 ， 双 手 在 
背后 十 指 相 扣 。 





A 


a 


- 才 身 体 稍微 右 转 ， 保 持 手 
禹 双 腿 不 动 ， 将 上 半身 向 前 俯 
压 ， 使 下 巴 、 鼻 子 、 额 头 依次 
贴近 左 腿 。 











(2 调整 好 呼吸 后 ， 
缓慢 抬 起 上 身 ， 双 手 抱 
膝 放 松 。 

本 式 最 好 左右 两 侧 
各 重复 练习 2 次 。 
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DD 
>> 消除 腰围 线 上 多 余 的 脂肪 ， 


恢复 纤细 的 腰部 和 平坦 的 腹部 。 
>> 伸展 脊柱 ， 滋养 脊 柱 神经 系 
统 ， 消 除 背 部 僵硬 。 










7” 双 腿 并 拢 跑 在 垫子 上 ， 将 
左 腿 向 左 侧 打开 伸 直 ， 左 脚 指向 
左 方 ， 与 右 膝盖 在 一 条 直线 上 。 


窜 志 溢 11 


罕 填 测 


ESS 


人 吸 气 ,两 各 侧 平 举 ,学 
心 朝 下 ， 保 持 身体 的 稳定 。 


4 





号 
优 
牙 
女 
人 
无 
不 
好 
娜 
多 
姿 





女 忆 体 疝 一 侧 倾 利 时 ， 允 
优 人 了 也 呼 气 ， 上 半身 慢 慢 向 到 1 
左 侧 倾斜 ， 左 各 靠近 左 大 
腿 ， 左 手 握 住 左 腿 ， 右 手 
指向 天 空 


pyrp 










合 芍 十 


(2 慢 慢 抬 起 上 身 ， 收 回 双 
腿 和 两 臂 ， 恢 复 跪 立 姿势 ， 放 
松 全 身 。 

本 式 最 好 左右 腿 交 换 动 作 
重复 练习 2 次 。 


v 
v 
了 


-身体 继续 向 左 弯 
曲 傣 身 ， 右 营 也 向 左 侧 了 
倾斜， 头 部 正视 前 方 。 
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1 三 | = 全 功效 解析 全 
Es 中 式 >> 增强 下 肢 力量 ， 减 少 腿 部 脂肪 ， 预 防 恬 部 


下 要。 
>> 增强 卵巢 功能 ， 改 
善 体内 消化 环境 ， 对 巴 
防 便秘 、 调 节 月 经 不 调 Sin 
均 有 一 定 功效 。 | 











7” 俯卧 ， 下 巴 贴 在 垫子 上 , 双 v 
手 握拳 放 在 身体 两 侧 ， 拳 心 朝 下 。 


7 深 深 叹气 ， 双 瑜 ， 
拳 用 力 向 下 按 ， 尽 量 件 
将 左 腿 抬 高 ， 右 腿 贴 | 
在 垫子 上 不 动 。 保 持 魔 4 
姿势 种 。 力 
pep 修 

身 
优 
a 雅 
女 
(了 呼 气 时 慢 慢 放下 左 腿 ， 然 后 拾 


高 右 腿 重复 练习 。 
本 式 最 好 重复 练习 2~ 3 次 。 


人 
无 
不 
好 
娜 
多 
姿 








完美 的 腿 形 应 该 是 从 上 向 下 逐渐 变 细 ， 腿 部 肌肉 有 弹性 而 不 粗壮 ， 膝 关 
节 捍 直 。 选择 适合 的 瑜伽 体式 坚持 练习 ， 就 能 消除 最 难 减 的 腿 部 更 肉 ， 恢 复 
修长 双 腿 。 


> 全 功效 解析 全 
有 | 足 , 式 \ > 拉 伸 小 腿 肌 肉 ， 消 除 小 腿 浮肿 ， 使 小 腿 纤 


细 。 
>> 按摩 腹 内 器 官 ， 增 
强 心脏 功能 。 








7。 自然 站 立 于 垫子 
上 ， 双 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 
双手 垂 于 体 侧 。 


| 


2 

一 吸 气 ， 踏 起 脚 
尖 ， 腿 部 伸 直 ， 使 整 
个 身体 向 上 伸展 ， 双 
手 在 体 前 握拳 。 


52” 





了 呼 气 时 腿 部 慢 慢 向 
下 弯曲 ， 使 大 腿 和 小 腿 呈 
"| 45 度 夹 角 ， 保 持 脊 背 不 要 
弯曲 。 


本 本 本 : 


了 保持 平稳 的 呼吸 ， 身 体 继 
续 向 下 蹲 ， 使 大 腿 内 侧 贴近 小 腿 
内 侧 ， 双 眼 始终 正视 前 方 。 保 持 
此 姿势 15 秒 。 


4414 














(2 坐 在 垫子 上 ， 
用 手轻 轻 按摩 小 腿 
肚 ， 帮 助 腿 部 彻底 
放松 。 

本 式 最 好 重复 
练习 15~ 20 次 。 
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六 由 渴 获 习 由 半 灶 说 车 . 池 窗 寺 洗 一 窜 喜 江 | | 






全 功效 解析 全 


女 > 减少 通 部 和 大 腿 区 域 的 脂肪 ， 让 大 
优 人 一 一 一 全 一 一 腿 变 得 更 加 纤细 。 下 民 指 于， 
3 - 伸展 兰 柱 ， 强 化 硝 柱 神经 和 坐骨 神 
如 经 ， 增 强生 殖 器 官 功能 。 





7 ” 跪 坐 在 垫子 上 ， 让 臂 部 坐落 在 
两 脚跟 上 ， 上 半身 挺 直 ， 了 眼睛 平视 前 
方 ， 双 手 放 于 身体 两 侧 。 


本 古本 


小 贴 : 
能 太 幅 B 伯 向 前 作 身 ， 使 各 部 离开 有 
全身 后 所 跟 ， 双 手 放 在 膝盖 前 方 的 垫子 
5 上 ， 手 臂 伸 直 ， 大 腿 与 小 腿 保持 
垂直 ， 眼 睛 望 着 地 面 。 


54- 


3 吸 气 ， 将 右 腿 尽 
量 向 后 上 方 伸展 ， 同 时 
向 下 塌 腰 ， 头 部 向 后 
仰 。 保 持 此 动作 5 秒 。 


444 























六 弯曲 右 膝 ， 将 右 腿 慢 慢 收 
可 劈 部 下 方 ， 同 时 拱 背 低头 ， 让 
鼻尖 去 靠近 膝盖 ， 保 持 脚趾 略 高 
于 地 面 。 

















C-)》 恢复 中 姿 ， 上 半身 俯 身 ， 双 手 
自然 放 在 垫子 上 ， 放 松 全 身 。 
本 式 最 好 双 腿 轮流 重复 练习 3 次 。 


44 


11 


瘦 
瑜 
| 
力 
修 
身 
优 
雅 
区 
人 
无 
不 
姗 
娜 
多 
姿 





合营 党 二 aa 多 表 


和 






战士 全 功效 解析 售 


-> 增强 大 腿 的 柔韧 性 ， 减 少 服 
Be 2 
> 、、 洲 养 冰 柱 ， 消 除 脖子 、 厄 背 
部 的 疼痛 ， 扩 张 胸部 ， 增 进 肺 部 Wy/ 
功能 。 


了 插 直 腰 背 站 立 在 执 子 
上 ,两 服 分 开 约 两 记 宽 眼睛 
正视 前 方 。 






A 
a 
a 


Ok 所 ,向 和 转动 右 腿 尖 9 度 
左 脚 稍稍 向 右 转 。 双 营 向 两 侧 打 
开 ， 尽 量 伸 直 ， 手 心 向 下 。 


< 了 了 ms， 弯曲 右 腿 ， 身 体 尽 量 向 下 

坐 二 使 右 小 腿 与 地 面 垂 直 ， 右 大 腿 和 右 

】 小 腿 成 直角 。 头 部 慢 慢 转 向 右 侧 ， 眼 睛 
vw 看 着 右手 指 的 方向 。 保 持 此 姿势 30 秒 。 


1 






了 伸 直 双 腿 ， 慢 慢 放 下 手臂， 
恢复 站 姿 。 > 放 
本 式 最 好 左右 两 侧 各 重复 练习 


将 幅 江 区 刘 则 灶 说 富 - 烛 谅 斗 肖 壮志 滋 














， 本 二 全 功效 解析 作 
>> 促进 血液 循环 ， 强 
5 气质 指数 ， 
人 壮 腹部 器 官 ， 消 除 腰 去 六 六 交友 
部 、 腿 部 多 余 脂 肪 。 
>> 改善 消化 不 良和 便 


秘 。 


7 仰卧 在 垫子 上 , 双 腿 v 
伸 直 ， 两 手 平 放 在 体 侧 。 


v 








2 吸 气 ， 抬 高 右 腿 离 开 


地 面 ， 使 右 腿 与 地 面 垂直 ， 
呼 气 时 右 脚 带动 右 腿 开 始 顺 
时 针 画 圈 。 
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2 
C2 顺 时 针 旋转 右 腿 
8~ 10 圈 后 ， 再 首 时 针 旋转 
” 8~10 圈 。 然 后 放下 右 腿 ， 

















】 换 左 腿 做 此 动作 。 


v 





了 关 放下 左 腿 ， 稍 稍 
休息 后 ， 双 腿 并 拢 一 起 
抬 高 ， 做 顺 时 针 、 逆 时 
针 画 圈 ， 各 8~ 10 圈 。 


php 









4 





5- 双 腿 并 拢 ， 慢 慢 放 回 垫子 ， 











恢复 仰卧 状 ， 全 身 放松 休息 。 
本 式 最 好 重复 练习 2 次 。 





六 由 浅 获 汉 则 盖 灶 实证 -时 硬 过 二- 二 壹 潜 |1 





全 功效 解析 仿 


>> 增强 大 腿 和 两 膝 的 柔韧 性 ， 促 进 腿 部 血液 
循环 ， 减 少 腿 部 多 余 脂 
肪 。 










按摩 腹部 器 官 ， 有 
助 于 排除 腹部 毒素 ， 防 基质 指数 ， | 


止 胃 下 垂 。 \ 


7 仰卧 在 垫子 上 ， 两 腿 什 直 
并 拢 ， 双 手 置 于 身体 两 侧 。 









-保持 上 半身 不 动 ， 双 腿 慢 
慢 向 上 抬 高 ， 直 到 与 地 面 垂直 。 


4 
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5 双 腿 并 拢 ， 慢 
慢 向 下 放 回 垫子 ， 以 
仰卧 的 姿势 放松 。 

本 式 最 好 重复 练 
习 2~3 次 。 


2 
(0 弯曲 双 腿 ， 让 两 腿 交 
” 替 做 骑 自行 车 的 动作 ， 先 顺 
7 时 针 踩 动 12 圈 。 





一 保持 平稳 的 呼吸 ， 
继续 逆 时 针 踩 动 12 圈 。 


Pe 










将 内 潇 著 刘 同 盖 灶 讲 富 - 籽 谅 斗志 富 吉 潜 | 1 





3 


营 茸 名 和 


> 


6& 


入 





人 仙 庆 身体 平衡 后 ， 


双手 在 胸 前 合十 ， 两 手 和 
尽量 端 平 。 









全 功效 解析 全 
>> 增强 双 妥 和 双 脚 的 柔 初 性 ， 消 除根 
部 堆积 的 脂肪 ， 拉 伸 腿 部 线条 。 Rd 


> > 着 重 锻炼 肤 关节 ， 有 效 预防 关节 炎 。 ND 


7 山 式 站 立 于 垫子 上 ， 眼睛 
正视 前 方 ， 弯 曲 左 膝 ， 双 手 将 左 
脚 放 在 右 大 腿 根部 ， 左 膝盖 指向 
地 面 。 


要 二 本 








2 
CI ， 慢 慢 将 两 臂 举 过 头 
项 , 手 辟 尽量 伸 直 ， 指 尖 指 

向 天 空 。 





-了 ”尽力 将 双 筑 向 
后 上 方 伸展 ， 从 而 带 
动 胸部 不 断 扩张 。 保 
持 姿势 20 秒 后 换 另 一 
侧 腿 做 同样 练习 。 





一 降低 难度 体式 

初学 者 可 降低 
难度 ， 将 去 肢 掌 贴 
近 右 腿 膝 盖 处 ， 保 
持 身 体 的 平衡 ， 双 











a 
手 带 动身 体 如 树 一 A 
样 人 向 士 伸 晨 a 


(7 恢复 山 式 站 立 ， 拌 动 双 
腿 ， 全 面 放松 身体 。 
本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 





NI 


嘱 潜 


焙 难 滥 葡 启 汕 六 站 课 这 . 池 襄 寺 溃 一 一 富 






全 功效 解析 全 
本 PD mg mnie, 人 


优 腿 变 修长 ， 腹 部 变 平坦 。 Panties 
和 >> 强健 腹 肌 ， 消 除 便秘 。 
仙 





了 托 直 腰 背 坐 在 垫子 
上 ， 弯 曲 双 膝 ， 使 两 脚跟 
靠近 异 部 ， 双 手 抓 住 两 肢 
大 脚趾 。 
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名 吸 气 , 以 民 


椎 骨 为 支点 ， 将 双 
脚 慢 慢 抬 高 ， 上 身 
稍微 向 后 倾 ， 保 持 
身体 平衡 。 






44 













> pp 


< 
CC 双 腿 继续 抬 高 ， 直 到 
膝盖 完全 绷 直 ， 双 眼 望 向 
脚尖 的 方向 。 


C2》 ”恢复 坐 
姿 ， 双 手 按摩 双 
腿 ， 慢 慢 放 松 。 

本 式 最 好 重 
复 练习 3 次 。 


二 本 本 


-入 保持 身体 稳定 ， 双 腿 慢 
慢 向 两 侧 打开 ， 使 下 半身 呈 V 
字形 。 保 持平 衡 5 秒 。 


瘦 
瑜 
| 
力 
修 
身 
优 
雅 
人 
无 
不 
娜 
多 
姿 





记 


合 芍 种 学 
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bi 


pp 


0 
总 气 ， 双 臂 从 两 


侧 向 上 伸展 ， 双 手 在 头 


项 上 方 交叉 握 涯 ， 中 指 
指向 天 空 ， 双 臂 尽 量 向 
上 伸展 。 


7 山 式 站 立 ， 双 腿 并 拢 ， 插 
直 腰 背 ， 双 手 放 于 身体 两 侧 。 







全 功效 解析 他 
> > 促进 下 半身 血液 循环 ， 防 止 

服部 浮肿 ， 消 除 服部 多 余 脂肪 。 大 指数 ， 
>> 增强 稍 柱 柔 初 性 ， 改 善 肩膀 
酸痛 、 价 硬 ， 同 时 可 按摩 心脏 。 





a 
A 
A 


2 呼 气 ， 保 持 上 半身 挺 直 ， 
让 身体 慢 慢 下 蹲 ， 如 同 坐 在 椅子 
上 一 样 ， 保 持 姿势 30 秒 。 

本 式 最 好 重复 练习 5~ 8 次 。 





全 功效 解析 全 
>> 锻炼 大 腿 肌 肉 ， 消 除 大 腿 区 域 脂 


肪 ， 有 助 美化 腿 形 。 
>> 增加 膝 关 节 、 躁 关节 的 柔 官 性 ， 促 
进 腿 部 血液 循环 ， 预 防 关节 炎 。 


7 信 卧 在 热 子 上 ， 服 部 可 略微 * 
分 开 ， 双手 置 于 体 侧 ， 下 巴 着 地 。 7 
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2 











一 ”弯曲 双 膝 ， 
大 腿 贴 地 ， 小 腿 贴 
大 腿 内 侧 ， 双 手 握 
两 脚尖 ， 头 部 微微 
后 上 方 仰 。 
(2 有 吸 气 ， 用 力 抬 高 肩膀 和 头 部 ;， * 
古 气 ， 双 手 用 力 向 下 按压 双 脚 。 保 持 . 
此 姿势 10 秒 。 
本 式 最 好 重复 练习 3 次 。 








使 
近 
住 
向 








互 潜 | 


几 ” 民 殿 薄 葡 启 汕 关 站 课 市 -于 京 斗 油 全 





合 芍 名 注 


> 兴 


68- 


全 功效 解析 全 

-> 增加 双 腿 柔韧 度 ， 减 少 腿 
人 人 人 人 人 人 人 人 人 人 人 唐 吨 阴 肪 堆积 

-> 增强 女性 生殖 器 官 的 功能 ， 
改善 月 经 不 调 、 生 殖 障碍 等 问 
题 。 










/” 取 全 莲花 坐姿 ， 挺 直 身 
体 ， 双 手 置 于 背后 ， 左 手 握 住 
右手 手腕 ， 眼 睛 平视 前 方 ， 保 
持平 缓 的 呼吸 。 


人 妥 绥 将 上 身 向 前 。 


弯曲 ， 直 到 腹部 贴近 双 “ 
脚 ， 前 额 、 鼻 子 碰 地 。 保 
持 姿势 10 秒 。 


2 
-) 慢 慢 将 身体 抬 离 垫 面 ， 恢 复原 位 。 
本 式 最 好 重复 练习 8 次 。 











?0O- 


让 尖 匡 利 轩 高 漂 


乌黑 亮 渗 的 秀 发 更 能 展现 优雅 的 气质 ， 美 颜 瑜伽 在 滋养 头 部 的 同时 ， 也 
能 滋养 头皮 和 发 根 ， 使 头发 呈现 健康 光泽 的 一 面 。 坚 持 练习 还 可 缓解 压力 ， 


x 式 他 功效 解析 售 

TH I >> 促进 部 血液 和 下, 光 关 类。 才 
康 和 发 要， 天 防卫 发， 增 训 作 二 ni 
>> 银 炼 服部 、 颈 部 和 胸部 的 肌 人 


肉 ， 使 身材 更 完美 。 












7 山 式 站 立 , 两 
腿 分 开 约 两 肩 宽 ， 双 
手 放 于 身体 两 侧 。 


A | 
Ls 
A 吸 气 ， 双 手 
向 背后 伸展 ， 十 指 
交叉 握拳， 尽量 将 
手臂 伸 直 ， 肩 膀 向 
后 打开 。 







2 
0 呼 气 ， 双 腿 保持 
不 动 ， 上 身 慢 慢 向 前 
屈 ， 腹 部 向 双 腿 靠拢 。 


世间 


位 
号 


六 继续 向 前 俯 身 ， 直 到 胸部 
靠近 大 腿 ， 头 项 对 着 地 面 。 双 辟 
保持 伸 直 ， 尽 量 向 头 部 方向 伸 
展 。 保 持 姿势 10 秒 。 





C-)》 双 臂 带 动身 体 恢复 原 位 ， 
4#44 坐 在 垫子 上 ， 轻 轻 敲 打 双 腿 ， 慢 
慢 放松 身体 。 


养 
颜 
活 
优 
雅 
女 
人 
总 
5 - 次 是 
最 好 重复 练习 本 式 3~ 5 次 。 青 
春 
常 
在 












| 已 
元 吸 气 ， 双 手 移 至 脚 中 


处 ， 握 住 脚 后 跟 ， 上 半身 慢 
慢 向 前 弯曲 ， 额 头 触 地 ， 胸 
部 靠近 大 腿 。 


7” 


全 功效 解析 全 


>> 促进 脑 部 血液 循环 ， 使 秀 发 气质 指数 ， 
人 女 女友 妇女 


乌黑 亮 泽 。 
>> 舒缓 神经 ， 促 进 新 陈 代谢 ， 
活血 养颜 ， 延 缓 衰老 。 


了 取 金 刚 坐 姿 ， 民 部 落 
在 两 脚跟 上 ， 双 手 放 于 身体 
两 侧 ， 保 持 均匀 的 呼吸 。 
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人 


< 背部 用 力 向 前 推 ， 使 句 部 
离开 脚后跟 ， 头 项 着 地 ， 双 手 抱 
住 脚 躁 不 动 ， 上 身 弯 曲 成 拱 形 。 
保持 姿势 10 秒 。 











六 恢复 金刚 坐姿 ， 双 手 握拳 僵 


2 加 放 在 垫子 上 ， 上 半身 向 前 俯 身 ， 


使 额头 放 在 拳头 上 ， 闭 上 双眼 ， 慢 
慢 放 松 全 身 。 
最 好 重复 练习 本 式 5 次 。 


合 志 亲 川 


是 时 球员 础 下 汪 关 站 齐 享 - 深 阁 小 洲 









倒立 全 功效 解析 太 


女 am >> 促进 头 部 血液 循环 ， 防 止 脱 
人 人 四 角 区 。 发, 令 头 发 , 乌黑 浓 密 aie 
， ， 。 太太 交友 次 
-和 、 sg 项 椎 的 条 初 性 ,提高 有 
部 供血 量 ， 令 人 神 清 气 亚 


了 跪 坐 在 垫子 上 ， 双 腔 并 
拢 ， 手 掌 平 贴 大 腿 ， 上 身 插 
直 ， 眼 睛 平视 前 方 。 
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C 
2 上 身 向 前 弯曲 ， 使 额头 触 
|]. 贴 二 地 ， 双 手 移 至 头 部 两 侧 ， 弯 曲 手 
肘 ， 手 心 贴 垫子 。 


?4 


2 
C2 踏 脚尖 ， 使 两 膝盖 伸 
直 ， 服 部 绷 紧 ， 堵 部 上 考 ， 
眼睛 望 着 两 脚尖 。 








六 双 脚 朝 着 头 部 方向 慢 慢 
走动 ， 将 重心 转移 到 头顶 ， 脚 
心 踩 实 垫 面 ， 双 手 离开 头 部 两 
侧 ， 自 然 垂 放 在 垫子 上 ， 掌 心 
朝 上 ， 手 指 尖 对 着 脚尖 。 保 持 
姿势 5~ 10 秒 。 


ppp 





C-)》 慢 慢 恢 复 跪 坐姿 
势 ， 双 手 握拳 又 放 在 额 
头 下 ， 闭 眼 调 息 。 

最 好 重复 练习 本 式 


2 次 。 








最 午 球 项 础 如 号 二 对 痢 刺 . 辆 部 漳 淋 一 一 富 喜 羔 





车 雍 包 过 
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全 功效 解析 全 

-> 头 部 倒立 能 促进 血液 循环 ， 滋 养 头 
皮 ， 强 健 发 根 ， 缓 解脱 发 。 

> 锻炼 腹部 、 腿 部 、 背 部 和 手臂 处 肌 
肉 ， 增 加 身体 和 柔韧 性 。 





7 平 躺 在 垫子 上 , 双手 
放 于 身体 两 侧 。 








ds 


了 弯曲 手 肘 ， 
双手 分 别 放 在 肩膀 
上 方 的 垫 面 上 ， 指 
尖 朝 向 身体 方向 。 


人 双 腿 稍微 打 


< < < 开 ， 弯曲 膝盖 ， 使 小 
腿 与 地 面 垂直 ， 两 肢 
跟 贴近 丑 部 。 












了 深呼吸 ， 腿 部 保持 
不 动 ， 双 手 慢 慢 撑 起 背 
部 ， 使 辟 部 和 腰部 抬 离 垫 
面 ， 头 项 对 着 垫子 。 


| 


喜 关 中 | 





(7 双 辟 用 力 伸 直 , 使 《人 
头 部 完全 离开 垫子 ， 头 顶 
垂 向 地 面 ， 整 个 身体 呈 轮 。 养 
式 ， 保 持 姿势 10 秒 。 颜 
活 
肤 
优 
雅 
女 
人 
总 
是 
在 
月 
春 
(7 弯曲 手 时 ， 慢 慢 让 头顶 触 到 地 。 过 
面 ， 然 后 依 序 将 背部 、 腿 部 放 回 地 人 , 


面 ， 双 手轻 揉 按摩 腹部 。 
最 好 重复 练习 本 式 2 次 。 





78" 


让 眼 晴 清流 动人 1t……… 


清澈 明亮 的 双眼 最 迷人 ， 针 对 眼 部 的 瑜伽 练习 能 促进 眼 周 血 液 循环 ， 缓 
解 腿 部 疲劳 ， 使 干涩 、 无 神 、 浑 浊 的 双眼 恢复 美丽 神采 。 


Pa 


pb 


7 踢 生 在 执 子 
上 ， 头 部 不 动 ， 眼 
珠 向 上 转动 ， 向 上 
看 3~ 5 秒 。 





全 功效 解析 他 
>> 级 解 眼睛 疲劳 , 顶 ”于 
六 六 大 





防 近视 或 斜视 。 


-> 消除 眼 内 血丝 ， 使 Ne 
双眼 更 加 明亮 有 神 。 







Og 


向 下 转动 ， 
眼睛 向 下 看 
3~5 秒 。 


Ld 


2, 
C-/ 眼珠 转向 左 侧 ， 
向 左 看 3 ~ 5 秒 后 回 到 
平视 状态 。 


二 喇 嘲 
了 了 眼珠 继续 转 
向 右 侧 ， 向 右 看 
3~ 5 和。 








wa 小 贴 十 





(7》 闭 眼 约 1 分 钟 ， ^ 
使 眼珠 得 到 放松 。 
最 好 重复 练习 本 式 

10 次 。 


关 
葵 
| 
养 
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活 
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牙 
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人 
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营地 十 到 
> 兴 
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双手 全 功效 解析 让 


< >> 缓解 眼 部 疲劳 ， 适 合 于 长 期 
Ta: ， 气质 指数 ， 
全 面 对 电脑 的 人 群 练习 。 妈 丰 让 友 六 
人 一 一 全 一 一 全 一 全 ->> 预防 近视 眼 及 眼睛 干涩， 使 


双眼 逐渐 变 得 晶莹 透亮 。 


7” 跪 坐 在 垫子 上 ， 挺 
直 腰 背 ， 双 手 放 于 两 大 腿 
上 ， 调 整 呼吸 。 





两 学 心 相对 ， 用 力 





摩擦 ， 直 到 手心 发 热 。 in 
2 

< 了 闭 眼 ， 将 手掌 轻 轻 

贴 在 眼睛 上 ， 并 让 眼珠 轻 
轻 转动 。 


铺 时 J 用 六 在 长 时 间 用 眼 以 后 ， 
导 可 重复 练习 本 式 10 次 。 


壕 脸 看 生 里 通红 1 


美女 都 希望 拥有 白 里 透 红 的 健康 肌肤 ， 瑜 伽 中 许多 体式 都 可 以 增强 脑 部 
供血 量 ， 避 免 毒素 堆积 在 面部 ,， 众 而 改善 黯 沉 不 均匀 的 肤色 ， 使 面部 肌肤 红 
润 有 光泽 。 


全 功效 解析 全 

SB ~ ”>> 提高 脑 部 供血 量 ， 
人 不 须 面 拖 得 到 洲 
养 ， 有 助 改善 肤色 。 

>> 消除 便秘 ， 避 免 毒 
素 堆 积 在 面部 。 





《 


7” 仰卧 在 垫子 上 ， 两 * 
腿 伸 直 并 拢 ， 双 手 放 在 身 “ 
体 两 侧 ， 学 心 向 下 。 









由 气 ， 这 曲 双 


了 腿 ， 两 脚跟 靠近 臂 部 。 


<2 
7 CY 双手 移 到 后 腰部 ， 肘 关节 贴 到 垫 
人 子 上 ， 将 背部 推 离 地 面 ， 使 膝盖 靠近 前 了 
额 ， 帮 助 支撑 身体 的 重量 。 








车 小 这 过 







一 深呼吸 ， 双 腿 慢 慢 向 上 伸展 ， 使 腿 部 
完全 伸 直 ， 与 背部 成 一 条 直线 ， 下 巴 稍微 内 
收 ， 靠 近 胸部 。 保 持 姿势 1 分 钟 。 


(7》 双 腿 弯曲 ， 慢 慢 
将 背部 、 必 部 、 双 腿 放 
回 热 面 ， 全 身 放松 。 

最 好 重复 练习 本 式 
1~2 次 。 





8&- 


鱼 式 全 功效 解析 全 
SN -> 刺激 头 、 颈 处 的 血液 循环 ， 使 面部 肌肤 更 
全 人 一 ~ 加 红润 、 有 光泽 。 


>> 美化 下 巴 和 颈 部 线 
条 ， 预防 双 下 巴 。 





痛 和 肩 痛 ， 预 防 感冒 和 
咳嗽 。 





7 平 身 在 执 子 上 ， 双 脚 ? 
分 开 与 肩 同 宽 ， 两 手 自然 放 ， 
在 体例 ， 掌心 朝 下 。 





辣 专 亲 是 


-双手 握拳 ， 手 芝 认 曲 ， 使 大 萤 紧 。 
贴 殷 子 ， 小 策 抬 起 与 地 面 季 直 。 


44 





2 
0 吸 气 ， 双 腿 并 拢 ， 呼 气 时 手 时 用 * 


力 压 地 ， 脖 子 后 仰 ， 以 此 抬 高 胸部 和 
腰 背 部 ， 直 到 头 项 触 地 ， 下 巴 直 指 天 
空 ， 保 持 姿势 10 秒 。 


最 好 重复 练习 本 式 3~ 5 次 。 
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E23 


全 功效 解析 令 
3 和 、 滋养 面部 皮肤 ， 使 人 面色 红润 、 白 


后 。 

消除 背 痛 、 腰 痛 ， 有 效 缓解 失眠 、 
头疼 等 不 良 症状 。 
> 减少 腰部 、 腿 部 等 处 的 脂肪 ， 有 助 
保持 苗条 的 身材 。 








| /人 四 在 执 子 上 ， 双 服 并 扰 ^ 
有 伸 直 ， 两 手 平 放 于 身体 两 侧 ， 眼 “ 
睛 直 视 天 花 板 。 







人 吸 气 ， 一 边 用 力 伸 直 双 腿 ， 
收 紧 腹 部 肌肉 ， 一 边 将 两 腿 慢 慢 抬 
离 地 面 ， 直 至 与 上 半身 垂直 。 


) 

C-》 呼 气 ， 双 手 扶 住 后 背 
部 ， 双 腿 继续 向 前 伸展 ， 使 背 
部 离开 垫子 ， 脚 尖 落 在 头 项 前 
方 的 垫子 上 。 保 持 姿势 20 秒 。 


84" 


六 按 相反 的 动作 
顺序 恢复 原始 仰 臣 
状 ， 双 手轻 揉 按摩 腹 
部 ， 放 松 全 身 。 
最 好 重复 练习 本 
¥ 式 2 次 。 





盒 蕊 亲 | 咱 





一 增加 难度 体式 
当 动 作 完成 时 ， 可 以 松 开 
双手 ， 双 手 握 源 放 在 垫子 上 


用 肩 部 的 力量 支 入 






和 午 球 嗣 础 名 号 关 对齐 刺 - 深 辣 器 沸 





本 


登 芍 着 注 


86” 





这 术 功效 解析 地 
>> 历 部 扭转 可 以 促进 体内 血液 
(| 申 用 I 循环 ， 使 面部 焕发 神采 。 到 质 指数 光 


一 并 区 SS>” < 各、 、、 柄 助 治疗 各 种 皮肤 病 。 
>> 消除 大 腹部 的 交 肉 ， 锻 炼 髋 


部 肌肉 ， 增 加 身体 柔韧 度 。 








了 挺 直 腰 背 站 立 ， 双 腿 尽 量 分 
开 ,， 右 脚 向 右 旋转 90 度 ， 左 脚 稍微 
内 收 ， 双 手 放 于 身体 两 侧 。 Re 


a 
a 
a 


€ 
2 双 臂 侧 平 举 ， 与 肩 平行 ; 
手心 向 下 ， 双 眼 正视 前 方 。 






a 调整 呼吸 ， 以 腰部 为 轴 心 ， 上 半 
身 慢 慢 向 右 侧 倾斜 ， 右 手 抓 住 右 脚 躁 ， 
左手 垂直 指向 天 空 ， 头 部 向 左 转 ， 眼 睛 
望 着 左手 指 尖 的 方向 。 保 持 姿势 10 秒 。 


bE 


-了 上 半身 恢复 直立 ， 双 腿 收回 并 
拢 ， 放 松 全 身后 换 另 一 例 继 续 练习 。 
本 式 最 好 左右 两 侧 各 练习 5 次 。 





盒 起 亲 用 
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让 姜 姜 、 色 资 都 不 见 1…… 


瑜 和 有 很 好 的 美容 效果 ， 结 合 呼吸 法 和 体式 一 起 练习 ， 有 助 于 按摩 内 脏 
器 官 ， 促 进 体 内 排出 毒素 ， 消 除 面部 的 辣 辣 、 斑 点 


压 鼻 人 功效 解析 个 


i i >> 滋养 肺 部 ， 排 除 肺 部 毒素 ， 
预防 和 治疗 青春 辣 、 竣 疮 。 
eee 一 -> 加 快 眼 部 和 鼻 部 血液 循环 ， 


滋润 眼 部 和 鼻子 ， 有 清 脑 健 心 之 
功效 。 










吸 气 , 抬 


起 左手 ， 将 食指 


和 中 指 并 拢 ， 轻 
轻 压 在 届 心 上 
方 。 大 拇指 压 住 
左 鼻翼 ,无名指 
压 住 右 鼻 要 。 










2 
(2 松 开 无 名 指 ， 让 右 
鼻 机 呼 气 ， 再 慢 慢 吸 满 
气 ， 反复 呼吸 10 次 。 


4144 










次 ， 放松 身 体 。 
最 好 一 天 练习 本 式 2 次 。 


了 压 住 无 名 指 ， 
松 开 大 拇指 ， 让 左 鼻 
要 同样 呼吸 10 次 。 一 
开 一 关 ， 两 鼻孔 交替 
呼吸 ， 并 在 吸 气 后 屏 
息 ， 直 到 不 能 保持 时 
再 呼 气 ， 反 复 10 次 。 


DS 


(7》 让 两 鼻孔 同时 深呼吸 5 


Op 


OD 


总 蕊 亲 上 


唱诗 朱 琐 雁 徊 红 灶 说 本 - 腔 语 下 济 
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拜 .日 式 ] 令 功效 解析 全 
My >> 净化 血液 ， 消 除 痘 癌 、 色 气质 指数 ， 


班 ， 改 善 面部 皮肤 ， 防止 毛 孔 粗 ”eye 
大 。 

>> 调整 自律 神经 ， 消 除 疲劳 
使 人 神 清 气 夹 。 











了 挺 直 背 部 站 立 于 
垫子 上 ， 双 脚 并 拢 ， 双 
手 在 胸 前 合十 。 


二 





k ” 呼 气 ， 双 手 带动 身体 
恢复 直立 ， 上 半身 慢 慢 向 前 
弯曲 ， 头 部 、 胸 部 靠近 腿 
部 ， 松 开 手掌 ， 手 心 放 在 双 
腿 旁 的 垫子 上 。 





0 所 绥 慢 将 双 辟 
举 过 头顶， 尽量 拉 伸 脊 柱 。 双 臂 
带动 上 半身 向 后 仰 ， 使 髋 关节 向 
前 推出 ， 眼 睛 望 着 指 尖 的 方向 。 

















一 弯曲 双 膝 ， 将 左 腿 尽量 
向 后 伸 直 ， 右 大 腿 与 地 面 平 
行 ， 双 手 自然 垂 放 在 身体 两 
侧 ， 尽 量 向 外 扩展 胸部 。 


本 本 局 










(2 身体 稍稍 向 前 恢复 正 位 ， 双 手 手 
心 撑 住 垫子 ， 右 腿 向 后 伸 直 ， 与 左 腿 并 了 
拢 ， 两 脚尖 点 地 ， 手 臂 慢 慢 伸 直 ， 使 身 
体 成 一 条 斜 线 。 保 持 姿势 10 秒 。 





(7 吸 气 ， 两 陈 盖 路 地 ， 呼 气 时， 
弯曲 双 肘 ， 胸 部 带动 上 半身 向 前 移 


， 动 ， 使 胸部 和 下 巴 着 地 ， 锡 部 和 腹 
” 部 稍微 抬 离 地 面 ， 眼 睛 平视 前 方 。 





总 专 亲 川 
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人 和 


/A 保持 平稳 的 呼吸 ， 慢 慢 伸 直 手 辟 ， 
将 上 身 从 腰部 一 节 一 节 向 上 抬 起 ， 下 半身 
完全 贴 放 在 垫子 上 ， 头 部 后 仰 ， 后 脑 义 贴 
着 颈椎 ， 眼 睛 朝 上 看 。 


> 兴 


苹 溃 识 蒜 


cy 以 脚尖 点 地 ， 双 腿 绷 直 ， 直 到 
脚板 完全 贴 地 面 ， 懂 部 逐渐 抬 高 翘 在 
半空 ， 上 半身 慢 慢 向 双 腿 靠拢 ， 头 部 
始终 位 于 两 营 之 间 。 


4414 








pp 


(7 吸 气 ， 双 膝 论 曲 ， 然 后 呼 气 ， 将 
右 腿 尽量 向 后 伸 直 ， 左 小 腿 与 地 面 垂 
直 ， 左 大 腿 与 地 面 平行 ， 双 手 自 然 生 放 
在 身体 两 侧 ， 双 眼 直 视 前 方 。 











7 (双手 撞 地 ,将 右 
腿 收回 与 左 服 并 扰 ， 双 腿 慢 
慢 岗 直 ， 腹 部 向 双 服 靠拢， 
双手 手心 贴 执 子 。 保 持 姿势 
10 秒 。 


/ /7 ”有 吸 气 ， 慢 慢 抬 
起 上 半身 ， 双 手 在 头 项 上 
方 合十 ， 双 禹 带动 身体 向 
后 弯曲 。 





7 呼 气 ,上 身 恢复 原 
位 ， 双 手 合十 回 到 胸 前 。 
最 好 重复 练习 本 式 2 次 。 


。 全 撩 琳 碍 泊 盖 灶 讲 证 . 且 部 器 洁 一 一 富 泥 闪 Ml 





EE 3 


小 
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清凉 全 功效 解析 全 

>> 有 助 于 消除 面部 总 总 、 湿 

疹 、 斑 点 等 瑕 症 。 气质 指数 ， 

全 一人 全 一- >> 促进 体内 毒素 排出 让 血液 
得 到 净化 ， 阴 阳 得 到 平衡 。 


g 
7 张 开 堪 巴 ， 尽力 向 


外 伸 出 舌头 ， 并 将 其 竖 向 
卷 成 管状 ， 让 清凉 的 气 
体 流 经 管状 舌头 ， 进 入 体 
内 。 保 持 呼 吸 20 秒 。 





了 跑 中 在 委 子 上 ， 恬 
部 落 于 两 脚跟 上 ， 双 手 自 
然 放 于 大 腿 处 ， 保 持平 组 
的 呼吸 。 


dp 


a 
a 
a 


a 收回 舌头 ， 张 开 嘴 
巴 , 让 舌尖 发 出 “ 晰 晰 ”的 
声音 ， 屏 息 10 秒 钟 。 

最 好 每 天 清晨 练习 本 式 
10~ 15 次 。 





Se 











全 功效 解析 全 


>> 促进 血液 循环 ， 加 速 体内 排毒 ， 消 
灭 总 总和 斑点 ， 使 肌肤 更 细腻 。 


Ny 


7 双 腿 并 拢 坐 在 执 子 上 ， 
双手 放 在 身体 两 侧 ， 向 外 稍微 
提起 懂 部 ， 使 身体 坐落 在 坐骨 
上 ， 保 持 均匀 的 呼吸 。 


4 


人 双手 移 到 章 部 两 便 的 垫子 上 ， 


手心 贴 地 ， 手 指向 前 压 住 垫 子 。 勾 
脚尖 ， 绷 紧 大 腿 ， 挺 胸 收 腹 ， 伸 直 消 
柱 ， 使 上 半身 呈 一 条 直线 。 


a44 








合 专 亲 | 吓 
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局 


> 


加 强 


WDBe 






了 自然 站 立 于 垫子 上 ， 双 脚 
分 开 两 肩 宽 ， 左 脚 向 左 转 90 度 ， 
右 脚 稍微 内 收 ， 双 手 侧 平 举 。 







全 功效 解析 仿 

>> 有 助 消除 总 总 和 色 
斑 等 皮肤 问题 。 

-> 提高 脑 部 供 氧 量 ， 
让 人 神 清 气 爽 ， 面 色 红 
润 。 





a 双 辟 带动 身体 慢 慢 转向 


左 侧 ， 眼 睛 平视 前 方 。 


bi 


wr# 小 贴 十 













) 
C2 弯曲 双 禹 ， 双 
手 在 背后 合十 ， 翻 转 
手掌 使 指 尖 朝 上 。 


了 了 豚 气 ， 头 部 后 
仰 ， 后 脑 勺 靠 近 颈 椎 ， 
胸部 尽量 向 外 扩张 。 


A 
v” 


(7》 呼 气 ， 上 身 向 前 倾 ， 让 
头 部 尽量 靠近 左 腿 膝盖 ， 胸 部 
靠近 左 大 腿 ， 手 臂 不 动 。 保 持 
姿势 10 秒 。 

本 式 最 好 左右 两 侧重 复 练 
习 3~5 次 。 


写 志 亲 有 
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98 








亿 功效 解析 信 
- > 有 助 排除 体内 毒 . 
素 ， 消 灭 面部 症 疮 、 粉 江 质 指教， 
刺 。 

>> 可 有 效 缓解 痛经 、 
月 经 不 调 等 不 良 症状 。 


7 人 加 在 型 子 上 上 ， 双 腿 并 拢 向 

上 弯曲 ， 大 腿 与 小 腿 贴 在 一 起 ， 陵 

” 盖 舒 近 胸 前 ， 有 学 稍微 分 开 ， 双 手 
了 和 | 旧 在 两 陈 上 。 






2 吸 气 ， 慢 慢 介 直 双 禹 ， 从 
而 推动 肤 盖 离开 身 前 ， 脚 尖 指 向 
地 面 。 在 练习 过 程 中 ， 双 手 始终 


Y 不 离开 膝盖 。 











党 呼 气 , 慢 慢 吉 曲 手 肝 ， 
双手 带动 膝盖 收回 胸 前 ， 眼 睛 
” 始终 正视 上 方 。 配 合 正常 的 呼 
吸 过 程 ， 重 复 练习 5~ 10 次 。 
保持 姿势 10 秒 。 


< 松 开 手 营 ， 双 服 
放 回 垫 面 ， 自然 打开 ， 了 
成 仰卧 姿势 慢 慢 放 松 。 * 








刹 慰 融 可 于 号 关 亲 部 椒 . 必 部 潮 淋 一 一 窜 喜 凑 用 





er 3 学友 面 部 的 这 这 ， 六 人 能 强化 而 肌肉 儿 抽 引 ， 质 和 用 训 册 


肤 淡化 镶 颖 中 得 多 到 肤 松 弛 老化 i Na 
NN ER 





全 功效 解析 个 
>> 充分 拉 介面 部 线条 ， 
有 助 减少 面部 皱纹 。 气质 指数 





咯咯 吓 


者 者 者 
7 路 从 在 如 
子 上 用 嘴巴 发 出 将 脐 
" 订 ” 的 声音 ， 子 尽量 向 后 
本 宁 仰 ， 做 亲吻 
续 或 反复 做 飞吻 天 花 板 状 ， 
的 动作 ， 可 有 效 可 有 效 锻炼 
防止 唇 纹 出 现 。 颈 部 皮肤 ， 
丰满 辱 形 ， 
减少 嘴角 纹 


和 颈 纹 。 
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2 皱眉 、 瞪 眼 ， 
将 眉毛 以 上 的 肌肉 向 
上 挤 ， 然 后 用 食指 和 
中 指 抚 平 额头 皱纹 ， 
可 防止 额头 纹 。 


吉大 者 


© 


SS 


本 呈 本 


S 


了 紧 闭 嘴唇， 
鼓 一 口气 到 口腔 ， 
让 其 在 口腔 中 左右 
运动 ， 可 防止 两 舌 
肌肉 松弛 。 








” 午 球 员 丰 半 号 关 汗 齐 训 .办 部 器 淋 一 一 富 器 亲 有 川 


外 

盘 
mw# 小 贴 十 a 
| 练习 鬼脸 瑜伽 不 限时 间 ， (7 屿 眼 ， 用 无 名 指 按 住 眼 
| 和 场地 ， 坐 车 、 看 电视 …… ， 角 ， 然 后 反 向 推动 下 眼 瞪 肌 


1 都 可 练习 。 1 肉 ， 可 预防 和 消除 鱼尾纹 。 





人 功效 解析 他 

>> 强化 面部 肌肉 的 训练 ， 预 

防 面部 皱纹 和 肌肤 下 垂 。 气质 指数 ， 
>> 锻炼 舌头 、 按 摩 喉头 ， 可 

有 效 改善 音质 ， 预 防 和 治疗 只 

头疼 痛 。 


7 路 从 在 扫 
子 上 , 民 部 落 在 
脚跟 上 ， 双 手 轩 
于 大 腿 上 。 


本格 才 






乡 慢 慢 张开双 手 ， 滑 动手 生 


掌 到 膝盖 前 方 的 垫子 上 ， 双 手 


撑 地 ， 身 体 向 前 倾 ， 使 臂 部 离 
开 脚 跟 ， 仅 膝盖 着 地 ， 两 小 腿 
向 后 抬 起 ， 脚 掌 朝 上 。 


Del 


抬头 ， 睁 圆 双眼 ， 眼 睛 瞪 
着 眉毛 的 中 点 处 ， 张 开 嘴巴 尽量 
向 外 伸 舌 头 ， 同 时 发 出 “ 啊 啊 ” 
的 狮 吼声 。 保 持 姿势 10 秒 。 

最 好 重复 练习 本 式 3 次 。 
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狮子 人 功效 解析 全 


>> 除 具有 狮子 第 一 式 的 功效 外 让 下 
Es 外 ， 还 可 滋养 肝脏 ， 改 善 消化 系 指数 


统 功能 ， 消 除 尾 骨 疼痛 。 








7 取 莲花 坐姿 ， 双 手 放 在 两 膝 y 
上 ， 眼 睛 平视 前 方 ， 均 匀 呼 吸 。 


十 呈 局 


已 


膝盖 触 地 ， 背 部 与 地 面 平行 。 保 
持 姿势 10 秒 。 


美 
瑜 g 
伽 
养 a 
颜 
活 
肤 
优 
雅 
| 
大 
Lasad 是 
名 吸 所 ,将 两 手 移 至 际 盖 前 青 
方 的 垫 面 上 ， 手 指 撑 开 向 前 ; 呼 春 
气 ， 绷 直 手 辟 ， 身 体 向 前 倾 ， 使 站 
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i 抬头 ， 具 大 双 
眼 ， 视 线 停留 在 两 届 之 
间 的 中 点 ， 张 大 嘴巴 ， 
尽量 向 外 伸 舌 头 ， 同 时 
发 出 狮 吼声 。 


一 多 身体 恢复 原 位 ， 
放松 双 腿 ， 闭 上 嘴巴 和 
眼睛 ， 用 鼻腔 深呼吸 ， 
全 面 放松 身体 。 

最 好 重复 练习 本 式 
3 次 。 


地 者 者 





二 沁 弓 况 动 作 光 成 着 ， | 
! 眼 晴 疝 壬 根部 位 可 能 会 ， 
上， 有 酸 胀 的 同 觉 ， 这 网 于 | 
1 正常 现象 。 诸 上 双眼 ， | 
1 
1 











全 功效 解析 人 
>> 促进 体内 血液 循环 和 荷尔蒙 


一 一 分泌， 消除 身心 疲劳 ,让 人 精力 


106” 





的 姿态 是 优雅 气质 的 一 部 分 ， een So 


人 重启 等 不 良 体态 ， 在 举手投足 间 尽 显 迷 人 


SS 





充沛 。 
>> 强化 腿 肌 ， 防 止 臂 部 下 垂 ， 


纠正 不 良 姿态 。 









本 喇 吓 


了 跑 从 在 执 子 上 , 避 
部 落 在 脚跟 上 ， 双 手 平 放 
在 大 腿 上 ， 目 视 前 方 。 


2 

二 向 后 伸 出 右 
腿 ， 脚 背 贴 地 ， 避 
部 坐 在 垫子 上 , 使 
左 脚跟 靠近 会 阴 。 


La 






当 右手 抓 住 右 脚 ， 使 右 
腿 屈膝 ， 右 膝盖 落 在 垫子 ww» 
上 ， 右 小 腿 向 上 想起， 同时 
转动 身体 稍稍 向 右 侧 。 


SS 


一 入 叹气， 弯曲 右手 ， 用 右 肘 内 
例 揽 住 右 脚背 ， 左 手 向 上 伸展 ， 
与 右手 在 头顶 上 方 相 扣 ， 头 部 稍 
微 左 转 ， 眼 睛 望 着 左上 方 。 


可 者 友 


S 


> 

(2 松 开 手 有 时， 双 腿 并 拢 屈膝 ， 
双手 抱 膝 放松 。 

本 式 最 好 交换 腿 部 方向 ， 每 侧 
重复 练习 5 次 。 





二 亚当 模 出 兴 关 冲 部 砂 .汉中 六 注 一 宫 误 忆 





半 莲 花 单 腿 背部 “全 功效 解析 全 





女 -> 伸展 两 缘 、 双 腿 处 肌 
优 人 伸展 于 肉 ， 使 背部 肌肉 得 到 欠 
Ss 炼 ， 有 助 纠正 驼背 和 双 户 
人 下 委 ， 让 形体 更 优雅 。 


>> 提高 肠 道 动 力 ， 增 强 
消化 系统 功能 ， 消 除 便秘 。 






7 双 腿 并 拢 坐 在 垫子 
上 ， 双手 放 于 身体 两 侧 ， 
两 眼目 视 前 方 。 


bess 










人 次 则 右 腿 ， 将 右 肢 放 在 左 


大 腿 根 部 ， 掌 心 朝 上 。 吸 气 ， 右 
手 从 背后 绕 至 左 侧 腰部 ， 抓 住 右 
脚 大 脚趾 。 


二 吓 吓 


108 


Ld 


从 

C-》 伸 出 左手 ， 抓 住 左 
脚 的 大 脚趾 ， 呼 气 ， 将 头 
部 向 后 仰 。 





四 


= 


二 入 


S 





外 
人 
外 






了 ”弯曲 左 肝 ， 收 回头 
部 ， 让 上 半身 向 下 俯 身 ， 依 
次 使 额头 、 鼻 子 、 双 唇 、 下 
巴 靠 近 左 膝 ， 保 持平 稳 的 呼 
吸 。 保 持 姿势 30 秒 。 


5- 松 开 双 手 ， 挺 直上 半身 ， 
恢复 原 坐姿 ， 放 松 全 身 。 
最 好 两 侧 轮流 交换 动作 ， 重 
复 练习 本 式 2 次 。 


本 二 十 









和 评 台 济 亩 也 光 > 灶 宰 富 . 涵 贞 站 湛 一 窜 当 






单 腿 三 步 人 功效 解析 全 


> 提高 平衡 感 ， 改 善 不 
3 >> 提高 体感, 改 着 不 良 人 人 
体态 。 六 六 六 闪 妇 / 
罗 “S22>、。。>> 增进 体内 血液 循环 ,使 人 面 ND 


色 红润 。 
>> 促进 腿 部 力量 ， 提 高 腿 部 肌 
妥 柔 韧性 ， 使 双 腿 更 修长 。 


7 ” 山 式 站 立 ， 双 腿 略 微 
分 开 ， 将 上 身 向 前 弯 ， 两 手 
放 在 距离 脚趾 一 步 的 位 置 ， 
指 尖 点 地 。 


bs 










we 小 贴 士 - 一 3 S| 


/ 
2 稍 屈 右 膝 ， 让 


右 脚掌 落 于 左 脚背 
上 ， 保 持 身体 平衡 ， 
10 秒 钟 后 换 左 腿 做 同 
样 的 动作 。 














脚 失 1 










Ld 


5S 继续 弯曲 右 膝 ， 并 将 
右 脚背 置 于 左 腿 膝盖 处 ， 平 
衡 身 体 。1 0 秒 钟 后 ， 换 左 腿 
做 同样 的 动作 。 





= 


EE 
SS 


-了 更 大 程度 弯曲 右 胰 ， 使 
右 脚背 置 于 左 腹股沟 处 。 保 持 
姿势 10 秒 后 换 左 腿 重复 练习 。 


S 


bd 


(7 坐 在 垫子 上 ， 两 腿 并 
拢 弯曲 ， 双 手 抱 住 小 腿 ， 下 
巴 靠 在 膝盖 处 ， 慢 慢 放 松 。 

本 式 最 好 左右 各 重复 练 
习 3~10 遍 。 





尽 台 漓 伴 出 兴 > 灶 说 本 . 池 浊 半 满 一 一 








人 


由 EN 全 功效 解析 全 
en 气质 指数 ， 


能 ， 消 除 记 颈 酸痛 ， 纠 ” 央 凡 时 册 se 


正 不 良 姿态 ， 塑 造 优美 Nh 
体态 。 


>> 加 强 肾脏 功能 ， 促 
进 内 分 泌 ， 辅 助 治疗 月 经 不 调 。 







Edd 


7/ 俯 卫 在 垫子 上 ， 双 腿 伸 直 ， 
脸 部 一 侧 贴 在 垫子 上 ， 双 手 放 于 身 3 
体 两 侧 ， 手心 向 上 。 





7 鞭 动 头 部 ， 使 下 巴 贴 直子， 双手 在 
背后 十 指 交叉 握拳， 手臂 尽量 介 直 。 









( 了 吸 气 ， 尽力 向 上 伸展 手臂 ， 头 部 后 仰 ， 
从 而 带动 胸部 离开 地 面 。 腿 部 始终 紧 贴 地 面 不 
动 ， 保 持 姿势 10 秒 。 

最 好 重复 练习 本 式 3 次 。 


Ld 
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动心 会 全 功效 解析 全 
>> 增强 身体 平衡 性 ， 拉 人 服部 外 让 下 





r 一 一 -过 


际 可 贴 十 "= 二 一 = 一、 


直 ， 收 紧 收 部 和 腹部 。 






线条 ， 塑 造 优雅 的 形体 。 交友 让 衣 信 
>> 消除 大 腿 、 双 禹 的 装 肉 ,使 
上 身躯 干 更 挺 直 。 
大 大 才 
7 山 式 站 立 ， 
双 腿 并 拢 ， 两 手 放 
于 体 侧 ， 眼 睛 平视 
前 方 ， 均 匀 呼 吸 。 
Ldad 
we， 弯曲 双 
膝 ， 身 体 慢 慢 向 下 
蹲 ， 并 抬 高 手臂 与 肩 
平行 。 





-和 


bl 


cc 

C-》 双手 握拳 ， 继 续 下 蹲 直 到 
极限 处 ， 保 持 姿势 10 秒 。 然 后 呼 
气 ， 恢 复原 位 。 


1 
下 蹲 时 始终 保持 上 身 插 
后 抵 全 和 二 天 最 好 重复 练习 本 式 2 一 5 次 。 


< 


全 


瑜 
l 
升 
气 
由 
优 
牙 
女 
人 
永 
远 
性 
感 
自 
信 











~ 牧 来 一 作 滞 ， 上 
rg NR 不 要 艇 泊 隆 站 区 恢复 神采 严 严 ， 还 可 改 辣 睡眠 质 









€ 全 功效 解析 全 


>> 促进 体内 血液 循环 ， 放 松 背 
一 部， 有 助 消除 由 神经 紧张 引起 的 二 原 指 下 

疲劳 

>> 清除 体内 度 气 ， 锻 炼 贮 部 、 

及 部 ， 减 少 腹部 装 肉 。 





4 7 仰 丰 在 垫子 上 ， 双 腿 并 拢 伸 直 ， 双 手 
人 放 在 身体 两 侧 ， 眼 睛 直 视 天 花 板 。 


呈 吓 吓 


OW 

一 ”向 上 论 曲 双 
腿 ， 大 腿 与 小 腿 内 
侧 紧 贴 ， 膝 盖 靠 近 
胸部 ， 双 手 交 又 环 
抱 住 膝盖 。 
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< 
< 头 部 用 力 抬 离 地 面 ， 让 
了 膝盖 带动 身体 前 后 摇摆 。 保 持 
有 姿势 10 秒 。 







EE 
© 


二 


S 


Lo 


-了 扬 摆 3 次 后 ， 顺 势 坐 地 ， 双 手 
抱 膝 ， 全 面 放松 身体 。 

最 好 重复 练习 本 式 8 ~ 10 次 ， 

每 次 前 后 摆动 各 5 次 。 


we 小 贴 士 - - - - 
| 背部 受过 伤 的 人 不 适 宣 练习 此 式 1 
| 2, 初 学 者 挪 摧 次 数 不 宜 据 搜 的 幅 
1 订 也 不 衫 太 大 ， 否 则 容易 再 伤 颈 部 1 


带 渴 储 赔 光 > 灶 谨 桔 - 汪 省 冲 消 人 辣 志 






tr on 鱼 2 全 功效 解析 全 

了 >> 促进 末梢 神经 处 的 血液 特 
环 ， 有 助 集中 注意 力 ， 消 除 疲 
劳 。 

-> 锻炼 肩膀 、 腹 部 、 手 避 和 
疹 柱 ， 预 防 关节 炎 ， 纠 正 冰 检 
错位 。 





7 仿 熙 在 垫子 上 ， 双 腿 伸 直 , 两 
手 平 放 在 身边 ， 一 侧 脸 部 贴 放 在 垫子 3 





上 ， 让 全 身 放 松 。 
(2 

一 慢 介 向 上 抬 起 头 部 ,使 地 

胸部 离开 瓜子 。 





< 了 订 曲 双 有 时， 两 手掌 并 拢 托 起 下 巴 ， 用 
心 倾听 自己 的 呼吸 声 。 
本 式 练习 时 不 限 次 数 ， 但 每 次 可 尽 可 能 
长 久保 持 此 动作 。 
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人 * 功效 解析 人 

>> 放松 身体 ， 有 助 改善 失眠 、 
一 一 组 解 过 度 紧张 等 都 有 一 定 作用 。 

>> 促进 肠胃 蠕动 ， 有 助 排毒 ， 


预防 和 治疗 便秘 。 





7 以 本 在 扣子 上 ， 双 腿 伸 直 ,双手 地 
论 曲 ， 十 指 交叉 放 在 热 子 上 ， 下 巴 靠 了 











在 手臂 上 。 
四 0 
心 
瑜 g 
件 
上 
将 脸 转向 右边 ， 使 部 位 于 左 展 
和 左 肘 间 ， 左 手 肘 指向 前 方 。 移 动 右 人 质 
肘 ， 指 向 双 腿 的 方向 。 , 
优 
雅 
x 
人 
水 
远 
性 
感 
(身体 微微 向 右 转动 ， 屈 右 膝 ， 使 右 腔 靠 < 自 
近 胸 前 ， 左 腿 自然 伸 直 ， 右 有 靠近 右 膝盖 。 人 国 


此 式 能 让 人 轻松 ， 因 此 可 将 其 作为 日 常 
睡 次 反复 练习 。 





Et 





[UU 式 .ea 
了 >> 扩展 胸部 ， 清 心 酒 及 ,消除 ”三 于 


4 六 交 交 六 六 
>> 拉 伸 手 异 和 腿 部 的 肌肉 ， 让 


身体 线条 变 得 更 加 修长 。 





Loe 


了 中 此 在 殷 子 上 ， 
双手 放 于 身体 两 侧 ， 眼 
睛 正视 前 方 。 






本 习 十 


> 

yy 气 时 ， 上 半身 起 立 ， 成 跑 
立 姿势 。 右 腿 不 动 ， 左 腿 向 前 伸 
直 ， 左 脚掌 着 地 ， 保 持 左 脚 与 右 小 


腿 在 一 条 直线 上 ， 双 手 侧 平 举 。 
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和 
< 本 扼 时， 将 右手 学 介 向 
背后 ， 轻 轻 按 住 右 脚跟 ， 左 
手 向 前 方 伸展 。 慢 慢 向 后 弯 
4sA 曲 上 半身 ， 带 动 左手 臂 向 后 
伸 直 ， 头 部 向 后 仰 ， 眼 睛 目 
视 上 方 ， 直 到 左手 臂 与 左 腿 
成 一 条 直线 。 





-入 恢复 坐姿 ， 双 手 抱 腑 放 
松 身体 。 
本 式 最 好 换 腿 重复 练习 ， 
每 侧 练习 3-~5 次 。 


二 十 吓 


I 上 身 向 后 弯曲 时 ， 应 缓慢 地 | 


~， 不 可 太 过 着 急 ， 以 免 拉 伤 ， 


仰 时 尽 





向 外 扩张 胸 | 


, 
四 
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气 
质 
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牙 
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人 
大 
来 
性 
感 
自 


Ke 


es 








RN 生 才 大 和 
乱用 它 能 销 除 营 张 居于 、 EL 使 习 关 汪 渐 平和 放松 。、 


双 腿 背部 人 功效 解析 全 


>> 体内 激素 分 涪 ， 排 出 体内 毒 
伸展 下 册 。 来 ,放松 身体, 减轻 压力 。 气质 指数 二 
人 村 芝 一 全 一。 和。 -> 放松 坐骨 神经 ， 消 除 肩 部 紧 


4 


张 ， 减 少 腹部 效 肉 。 










了 挺 直 腰 背 坐 
于 垫子 上 ， 双 脚 并 
拢 伸 直 ， 手 璧 自然 
拱 放 在 大 腿 上 。 


本 呈 吓 






Ld 
4 
二 吸 气 时 ， 双 手 从 两 
侧 向 上 伸展 ， 高 举 过 头 
项 ， 同 时 将 两 肩 向 后 收 ， 
保持 上 半身 呈 一 条 直线 。 
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Ld 


马 

0 呼 气 ， 慢 慢 将 身 
体 向 前 弯曲 ， 双 手 抓 住 
双 脚 躁 。 


了 上 半身 继续 向 前 
俯 ， 弯曲 手 时 ， 胸 部 、 腹 
部 靠近 大 腿 ， 额 头 放 在 小 
腿 上 。 保 持 姿势 20 秒 。 





人 1 


1 
在 做 本 式 时 ， 干 万 不 要 用 力 | 


ee 1 振动 惑 牵 扯 身体 ， 以 身体 合生 的 

7 身体 恢复 直立 ， 1 姿势 来 做 就 好 。 
双手 握拳 轻 轻 敲打 双 腿 Ty a 
放松 。 

最 好 重复 练习 本 式 
2 次 。 


下 
o 


瑜 
| 
升 
气 
优 
下 
女 
和 人 
永 
开 
性 
感 
自 
信 


<S 


a 









母 胎 让 功效 解析 信 


>> 安定 心灵 ， 消 除 紧张 ， 可 预 
Sos =" 
>> 有 助 集中 注意 力 ， 带 来 平和 4 





心态 ， 治 疗 神经 衰弱 和 失眠 症 。 







名 ji 中 指 , 将 体 
内 废气 全 部 呼出 。 下 


多 取 金 刚 坐姿 ， 闭 上 双眼 。 将 两 
手 搓 热 后 放 在 脸 上 ， 十 指 相 对 。 深 吸 
一 口气 ， 然 后 用 大 拇指 盖 住 耳 洞 ; 食 
指 庶 住 两 眼 ， 中 指 遮 住 两 鼻孔 ， 无 名 
指 放 在 嘴唇 上 边 ， 小 指 压 住 下 嘴唇 。 


1&8& 






洲 六 省 


-地 松 开 手指 ， 双 手 在 胸 前 
十 指 交 又 ， 上 下 翻动 手腕 ， 
活动 关节 。 

最 好 重复 练习 本 式 3 次 。 


we 小 贴 士 
每 次 屏息 时 间 应 根据 自已 
| 的 镶 遂 麻 素 调 痕 ， 不 司 二 次 性 
、 屏 农 杰 久 以免 导 歌美 量 、 恶 
1 心 等 凌 状 。 


二 桓 吉本 岗 光 > 对 课本 - 却 币 半 沙 一 一 羡 几 一 下 。500%09900Se09009 














>> 充分 释放 压力 ， 组 解 因 久 从 
人 引起 的 疲劳 感 ， 减 轻 背 部 信 硬 。 “抽奖 数 ， 


>> 扩张 胸部 ， 增 强 肺 部 呼吸 Ad 


@ 功能 。 


7 山 式 站 立 ， 双 手 
自然 垂 放 在 身体 两 侧 ， 
自然 地 呼吸 。 


喇 呈 十 





| 
| 









外 
全 
笃 





di < 了 持 质 时 气 ， 双 革 向 两 打开， 

名 当 呈 吸 , 两 和 头 部 向 后 仰 ， 带 动 上 身 向 后 弯曲 ， 想 
侧 平 举 ， 使 之 与 肩 同 象 自己 像 乌 一 样 飞翔 。 保 持 这 个 姿 
高 ， 掌 心 向 下 。 势 ， 做 5~ 10 个 深呼吸 。 


最 好 重复 练习 本 式 2~ 5 次 。 


1R84 






信 功效 解析 仿 
>> 放松 身心 ， 消 除 疲 气质 指数 ， 
惫 次 六 妆 太 六 


>> 加 快 腿 部 血液 循 
环 ， 按 摩 腹 部 器 官 ， 缓 


解 痛经 。 





和 







二 喇 吓 


pA 跪 坐 在 垫子 上 ， 双 手 

置 于 两 大 腿 上 ， 两 膝 并 拓 ， 

但 脚跟 分 开 ， 使 部 落 坐 在 

两 脚跟 之 间 的 热 面 上 。 : 

0 

(2 当 9 吸 , 将 身体 慢 。 四 

慢 向 后 仰 ， 弯 曲 两 手 肝 ， 

让 小 避 贴 地 ， 大 项 支撑 上 
身 重量 。 


十 呈 吓 







SS 


全 


2 
C-/ 继续 向 后 下 方 弯 腰 ， 头 部 先 轻 轻 着 地 ， 


然后 慢 慢 放 松手 时 ， 使 胸部 、 背 部 慢 慢 滑 至 地 
面 ， 双 手 放 在 脚掌 处 。 保 持 姿势 10 秒 。 
练习 本 式 时 ， 尽 可 能 长 时 间 保持 姿势 。 到 


瑜 
| 
和 
气 
优 
牙 
女 
人 
永 
远 
性 
感 
自 





车 各 雇 寺 







>> 按摩 腹部 器 官 ， 增 强 肝脏 和 肾脏 功 

全 -人 气质 指数 ， 

人 tests i 
>> 促进 肠胃 里 动 ， 改 善 消化 功能 ， 消 


除 肠 道 内 寄生 虫 ， 治 疗 便秘 。 


7 们 四 在 垫子 上 ， 双 腿 伸 直 ， 眼 睛 平视 
天 花 板 ， 双 手 平 放 在 身体 两 侧 。 


M 
M 
DA 





二 喇 吓 

2 吸 气 ， 慢 慢 抬 起 上 
半身 ， 手 辟 朝 前 平 举 ， 指 
尖 指 向 脚 的 方向 ， 同 时 将 
两 腿 抬 离 地 面 。 眼 睛 尽量 
往 前 看 ， 感 觉 到 腹部 绷 
紧 ， 保 持 姿势 10 秒 。 


sb 


2 全 身 放松 仰卧 。 吸 
气 ， 再 次 将 上 半身 和 双 腿 抬 
离 执 子 ， 只 用 臂 部 支撑 全 身 
重量 。 两 管 向 前 伸 直 ， 双 手 
握拳 ， 拳 心 向 下 。 

最 好 重复 练习 本 式 
6~10 次 。 
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WE 


` 蜂 x 


和 wy 









SS 岂 本 从 有 限 好 的 保全 作用 ei, We 
活血 ， 人 六 





似 功效 解析 全 


>> 按摩 谭 内 器 官 ， 让 腹部 变 得 “人 

平坦 ， 治 疗 便秘 ， 恢 复生 殖 器 正 这 太 指 数 
常 功能 。 

>> 银 炼 胸部 、 才 部 、 服 部 和 手 
策 肌 肉 ， 帮 助 消除 多 余 脂 肪 。 









了 山 式 站 立 ， 
双手 在 胸 前 合十 ， 
眼睛 正视 前 方 。 


| 





刍 
和 
盘 


下 

乡 双 腿 分 开 ， 身 体 慢 慢 向 下 
蹲 ， 直 到 大 小 腿 完全 重 倒 ， 用 力 向 
两 侧 撑 开 双 肘 ， 使 膝盖 尽量 打开 。 





登 芍 各 入 


bb 


SS 吸 气 ， 双 手 放 在 垫子 上 ;手心 贴 
地 ， 抬 脚跟 ， 踏 脚尖 ， 让 身体 向 前 倾 ， 
民 部 考 向 天 空 。 











罗 


了 呼 气 ， 身体 继续 向 前 倾 ， 双 
肘 贴 向 双 肤 ， 全 身 的 重量 集中 在 
双手 和 双 脚 上 。 头 部 和 上 背部 用 
力 向 前 伸展 ， 顺 势 抬 高 双 脚 ， 使 
之 离开 地 面 ， 保 持 正常 呼吸 3 次 。 


(7 放下 双 脚 ， 使 身体 回 坐 在 垫子 
上 ， 双 手 抱 膝 完 全 放松 。 
最 好 重复 练习 本 式 2 次 。 


bb 


be ek ee 

练习 此 动作 时 ， 应 先进 行 暖 
身 练习 ， 舒 展 四 肢 , 这 样 可 大 大 : 
减少 运动 受伤 的 概率 。 





188" 


一 人 而 外 教改 健康 光彩 。 | 


他 功效 解析 全 | 
>> 调节 内 分 泌 系统 , 让 人 由 内 全 中 





>> 缓解 胃 部 不 适 ， 辅 助 治疗 瑚 
柱 、 肺 部 、 胸 部 等 方面 的 疾病 。 
>> 滋养 面部 肌肤 ， 使 之 细腻 有 
光泽 。 


7 山 式 站 立 于 垫子 
上 ,双手 垂 于 体 侧 ， 调 
整 好 平稳 的 呼吸 。 


可 帮 才 


四 


除 认证 
2 骨气 , 双生 和 
身体 两 侧 向 上 抬升 ， 
在 头顶 上 方 完全 仲 
直 ， 两 臂 平行 ， 手 党 
心 朝 向 前 方 。 





评 亚 温 谭 册 兴 关 浊 齐 训 . 涵 汕 半 注 一 一 窜 吉 
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S0009e9e 


[aa 
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和 


< 了 ms， 慢 慢 向 前 弯曲 上 
身 ， 直 至 两 手指 尖 触 及 垫 面 ， 
两 手臂 与 双 腿 平行 为 止 。 自 然 
呼吸 ， 保 持 姿势 15 秒 。 

最 好 重复 练习 本 式 4 次 。 


sj. | 

















Le 


了 ”收回 双手 放 在 小 腿 外 

侧 ， 沿 小 腿 从 下 而 上 挺 直上 
身 ， 边 挺身 边 呼 气 ， 直 至 恢复 
原来 的 姿势 ， 放 松 全 身 。 









二 HT 趟 售 功效 解析 个 
I >> 有 助 于 消除 痛经 , 绥 角 有 经 外 于 
Ps 杂 太 六 太太 


>> 集中 注意 力 ， 让 人 心绪 宁 ~ 





静 ， 提 高 身体 平衡 感 。 


| 


了 四 肢 撑 地 跪 在 地 面 
上 ， 膝 盖 着 地 ， 深 呼吸 ， 







眼睛 看 向 地 面 。 
s 马 /| -由 十 一 一 
2 呈 气 , 保持 服部 、 性 下 Oe 
部 不 动 ， 双 手 慢 慢 向 前 移 ， 女性 行经 其间， 不 宜 给 》 


动 ， 放 低 胸 部 ， 直 至 胸部 靠 
近 地 面 ， 前 额 或 下 巴 贴 地 为 
止 。 保 持 此 姿势 3~ 5 分 钟 。 


sj 


< 
0 恢复 跪 坐姿 势 ， 双 手 握拳 到 
加 ， 额 头 枕 在 拳头 上 ， 放 松 身体 。 
最 好 重复 练习 本 式 3 次 。 





性 


四 
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| 
有 L 
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pi i 
oe 

徐 

| 

中 有 


直 ， 脚 类 上 勾 ， 两 
手臂 向 前 抬 起 ， 与 
肩 同 高 。 





本 前 后 左右 旋转 时 
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全 功效 解析 全 


>> 按摩 腹部 器 官 ， 预 防 和 治疗 
便秘 ， 舒 组 痛经。 于 质 指数 ， 


\ 女友 友 冯 交 
>> 锻炼 腹部 ， 有 效 消减 腹部 脂 
肪 ， 帮 助 恢复 和 保持 苗条 身材 。 










2 


应 配 和 ”过 吸 气 ， 双 手 握拳， 
吸 气 人 ”将 两 管 尽量 向 前 伸 ， 从 而 
商 右 带动 身体 稍稍 向 前 倾 。 







C- 呼 气 ， 保 持 两 禹 平 直 ， 以 
艇 部 为 中 点 ， 收 紧 腹 部 ， 让 上 身 
前 、 后 、 左 、 右 顺 时 针 转 动 。 


| 






了 了 顺 时 针 旋 转 3 图 后 ,再 
逆 时 针 旋转 3 圈 ， 让 身体 最 大 
限度 画 圈 。 


二 十 呈 






La 

(2 让 身体 回 到 正中 ， 放 下 手 

臂 ， 双 手轻 轻 敲 打 两 侧 手臂， 深 
呼吸 3 次 后 放松 全 身 。 

最 好 重复 练习 本 式 2 次 。 


三 
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在 Se 全 功效 解析 全 
I >> 保养 饰 集 ， 使 久 集 发 挥 正常 ”外 让 呈 
人 说 的 生理 功能 。 促 进 鹿 部 血液 征 。 基 rebjaeeli 
环 ， 改 善 月 经 不 调 、 经 期 腹痛 等 
不 良 症状 。 
>> 怀孕 前 的 妇女 经 常 练习 这 个 
姿势 ， 分 娩 时 将 更 容易 。 












7” 坐 在 垫子 上 ， 挺 胸 拾 
二 硬 头 ,打开 双肩 ， 弯 曲 双 膝 ， 双 
脚 脚心 相对 。 双 手 握 住 脚尖 ， 
将 双 脚 拉 向 会 阴 处 


区 


人 吸 气 ,向 上 伸展 消 柱 。 


呼 气 ， 上 身 向 前 倾 ， 直 到 腹部 3 
贴近 双 脚 ， 头 部 接触 热 面 。 


-= 
外 
盘 





< 双手 松 开 ， 手臂 向 前 伸展 ， 带 
动 上 身 继 续 向 下 弯 ， 尽 可 能 地 伸展 并 
柱 ， 使 下 巴 贴 垫子 。 保 持 姿势 10 秒 。 

最 好 重复 练习 本 式 3 次 。 
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湖人 铝 香 风 


避 丛 








问 :我 是 个 急性 子 ， 平 时 做 事 都 是 风 风 
火 火 的 ， 也 特别 容易 发 火 ， 听 说 瑜伽 可 以 
使 人 的 性 格 变 得 温和 ， 是 真 的 吗 ? 

答 : 是 的 。 因 为 瑜伽 本 身 是 一 项 非常 缓慢 的 
运动 方式 ， 每 一 次 练习 都 是 对 自身 耐力 的 磨 练 。 
如 果 坚 持 练习 瑜伽 一 个 月 后 ， 你 就 会 发 现 ， 自 己 
的 灵 耐 力 越 来 越 好 ， 脾 气 也 越 来 越 温 和 ， 不 会 轻 
易 动 既 了。 一 旦 遇 到 情绪 难以 控制 的 时 候 ， 不 妨 
练习 一 下 瑜伽 呼吸 法 ， 能 让 人 很 快 平静 下 来 。 


问 :练习 瑜伽 有 和 危险 吗 ? 

答 : 瑜 伽 一 般 分 为 几 个 层次 ， 如 果 按照 身体 状 
况 ， 一 层 一 层 修炼 上 去 ， 不 勉强 自己 的 身体 ， 是 不 
会 有 危险 的 。 但 如 果 基 础 瑜伽 还 没有 做 到 位 ， 强 行 
开始 练习 一 些 较 难 的 体式 ， 则 容易 导致 身体 受伤。 


问 :练习 瑜伽 一 定 要 素食 吗 ? 如 果 喜 欢 
吃 肉 会 不 会 影响 练习 效果 ? 

答 : 瑜 伽 强调 练习 者 多 亲近 “ 悦 性 食物 " 
不 是 强迫 练习 者 吃素 食 ， 如 果 偶 尔 进食 简单 加 工 的 
内 类 ， 也 不 会 影响 练习 效果 。 最 好 是 配合 瑜伽 动 
作 ， 慢 慢 调 整 自己 的 饮食 习惯 ， 尽 量 不 要 选择 油 
腻 、 辛 辣 的 食物 。 因 为 这 些 食物 不 仅 对 身体 没有 太 
大 营养 价值 ， 反 而 不 利于 身体 健康 


间 : 听 说 “鬼脸 瑜伽 ”好 处 很 多 ， 所 以 
我 没事 就 练 ， 请 问 这 样 会 不 会 导致 脸 部 运 
动 过 度 ? 

答 : 不 会 。 脸 部 肌肉 和 身体 肌肉 不 同 ， 脸 部 肌 
肉 群 非常 细小 ， 即 使 再 用 力 锻炼 ， 也 不 会 发 展 成 发 
达 肌 肉 。 反 倒是 可 以 燃烧 更 多 脸 部 脂肪 ， 让 脸 部 皮 
肤 更 紧 致 、 更 有 活力 和 立体 感 ， 从 而 达到 瘦脸 、 减 
皱纹 的 效果 。 但 在 练习 过 程 中 ， 如 果 感到 疲劳 就 应 
该 停止 休息 ， 这 样 重复 练习 效果 才 会 更 明显 。 


优 
雅 
支 
人 
瑜 
伽 
常 
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问 :我 快 “ 奔 三 ”了 ， 请 问 我 还 可 以 练习 瘦脸 瑜 
伽 吗 ?如 果 练 的 话 ， 要 多 久 才 能 见效 ? 

答 : 德 国有 个 解剖 学 家 说 : “肌肉 不 活动 就 会 萎缩 ， 常 
使 用 肌肉 才 会 发 达 ， 这 和 年 龄 无 关 。” 所 以 ， 不管 你 多 少 
岁 ， 只 要 你 肯 练 习 ， 肯 定 会 有 意 想不到 的 效果 。 至 于 出 现 效 
果 的 时 间 ， 得 根据 你 的 肌肉 状态 和 使 用 频率 来 看 ， 一 般 最 快 
要 3 周 左右 ， 最 慢 需 2 个 月 左右 


问 : 做 完全 呼吸 时 ， 我 有 时 会 有 履 气 的 感觉 ， 请 
问 这 是 为 什么 ? 

答 : 这 多 半 是 因为 练习 时 太 紧张 了 ， 对 于 完全 呼吸 的 过 
程 可 能 也 没有 完全 掌握 ， 建 议 你 找 一 本 比较 专业 的 书 或 是 教 
练 学 习 一 下 这 方面 的 知识 。 简 单 地 说 ， 完 全 式 呼吸 的 过 程 是 
这 样 的 : 鼻子 吸 气 ， 腹 部 向 外 鼓 起 ， 然 后 胸 下 部 鼓 起 、 胸 上 
部 鼓 起 ， 这 是 一 个 连贯 的 吸 气 过 程 。 呼 气 时 从 腹部 开始 内 
收 ， 然 后 胸部 跟着 内 收 


问 : 有 时 赤脚 练习 瑜伽 会 感觉 有 点 冷 ， 能 不 能 穿 
着 袜子 练习 ? 

答 : 可 以 穿着 袜子 练习 ， 但 最 好 是 选择 专用 的 瑜伽 袜 。 
专用 的 瑜伽 袜 脚 底 处 有 点 状 的 止 滑 颗 粒 ， 能 防止 瑜伽 练习 
者 在 做 动作 时 出 现 滑 脚 等 情况 ， 有 效 保 护 瑜伽 练习 者 的 安 
全 。 此 外 ， 有 些 人 练习 时 脚心 容易 出 汗 ， 瑜 伽 袜 还 有 吸 汗 
的 作用 。 


问 : 刚 开始 练习 瑜伽 时 常常 会 出 一 身 汗 ， 但 是 最 
近 练 习 都 不 出 汗 了 ， 是 不 是 动作 不 够 标准 呢 ? 

答 : 丰 一 定 是 这 样 。 出 汗 一 般 意味 着 瑜伽 动作 对 身体 的 
强度 有 些 偏 大 ， 初 学 时 ， 往 往 都 会 出 汗 。 随 着 你 对 瑜伽 动作 
的 熟练 ， 身 体 的 柔韧 性 、 协 调 性 和 力度 都 会 有 所 进步 ， 这 样 
练习 同样 的 动作 对 你 而 言 并 不 会 吃力 ， 也 不 会 出 汗 了 。 但 是 
如 果 将 动作 的 难度 和 强度 适当 地 增加 ， 你 还 是 会 和 以 前 一 样 
有 出 汗 的 感觉 


问 :我 想 通过 瑜 期 来 塑身 ， 可 一 年 四 季 食 量 和 运 问 : 如 果 停 
动量 都 不 同 ， 请 问 在 什么 季节 练习 瑜伽 塑身 效果 最 ” 止 练习 瑜 惹 ， 减 
好 呢 ? 肥 会 反弹 吗 ? 

答 : 这 个 没有 绝对 ， 如 果 可 以 ， 尽 可 能 一 年 四 季 不 间断 答 :瑜珈 相对 
锻炼 。 一 般 来 说 ， 在 寒冷 的 冬天 里 ， 人 体 容易 储存 脂肪 ,但 。 其 他 运动 来 说 ， 减 
瑜伽 锻炼 ， 可 让 身体 维持 很 好 的 平衡 ， 从 而 减少 冬天 发 胖 的 。 肥 后 反弹 的 机 会 很 
概率 。 同 时 ， 如 果 在 万 物 复苏 的 春季 锻炼 身体 ， 就 能 轻 而 易 “小 。 因 为 瑜伽 的 练 
举 达 到 塑身 的 目的 。 而 在 夏秋 季节 ， 人 体会 不 断 排 汗 ,释放 ” 习 不 仅仅 只 有 体 
热量 ， 若 能 稍 加 控制 饮食 ， 配 合 瑜伽 运动 ， 效 果 会 更 明显 。 式 ， 还 配合 各 种 呼 

吸 法 ， 如 果 停止 练 

问 : 听 说 一 个 人 如 果 突然 间 由 胖 变 瘦 ， 皮 肤 就 会 。 习 瑜 您 体式， 而 继 
变 得 很 松弛 ， 练 瑜伽 瘦身 后 也 会 这 样 吗 ? 续 每 天 做 一 些 深 呼 

答 : 不 会 。 因 为 瑜伽 是 通过 锻炼 体内 所 有 器 官 来 达到 减 。 吸 的 练习 ， 也 可 起 
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短 : 瑜 徊 也 适合 户外 练习 ， 但 是 练习 时 要 注意 以 下 事 
项 : 首先 要 注意 的 就 是 静心 练习 ， 不 被 外 界 干扰 ， 不 要 
因为 其 他 声音 中 断 了 瑜伽 练习 。@@ 和 室内 相 比 ， 室 外 的 空 
气 更 清新 ， 所 以 练习 时 要 多 注意 配合 呼吸 。 国 练习 户外 瑜伽 
最 佳 的 时 间 是 傍晚 ， 因 为 这 才 是 一 天 中 空气 最 好 的 时 oo 
候 ， 此 时 人 体 功 能 正 处 于 兴奋 状态 ， 会 有 更 好 的 练习 。 2、 
效果 。 

但 注意 不 要 在 烈日 下 练习 瑜伽 ， 不 利于 身体 
健康 。 








肥 目的 的 。 比 如 说 ， 瑜 伽 中 挤 压 胸 腹部 的 动作 ， 不 仅 可 促进 “到 帮助 按摩 内 胜 ， ” 优 
体内 血液 循环 ， 还 能 按摩 肾脏 ， 从 而 加 速 清除 体内 垃圾 ， 消 “消除 腹部 脂肪 的 目 。 雅 
除 身 上 多 余 脂 肪 。 这 样 经 过 排毒 后 的 瘦身 ， 皮 肤 会 变 得 更 加 ”的 。 但 如 果 能 坚持 女 
娇 堪 、 细 致 ， 完 全 不 用 担心 肌肤 松弛 问题 。 体式 和 呼吸 一 起 练 。 人 9 
本 we 8 习 ， 效 果 会 更 好 。 瑜 
问 :我 比较 喜欢 户外 运动 ， 感 觉 空气 更 清新 ， 那 伽 ， 
么 瑜伽 也 可 以 在 户外 练习 吗 ? 由 
见 

问 

答 
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问 :瑜伽 和 桑拿 一 起 练 好 吗 ? 

答 :瑜伽 和 桑拿 一 起 练习 ， 可 称 之 为 “高 温 热 能 瑜 
伽 ”。 练 习 这 种 瑜 爷 的 环境 温度 一 般 在 38 ~ 42%C， 目 的 是 刺 
激 全 身 的 内 部 组 织 和 淋巴 腺 ， 平 衡 身体 内 环境 ， 从 而 有 效 调 
节 身体 内 外 功能 。 高 温 瑜伽 有 26 个 固定 动作 ， 它 不 同 于 普通 
瑜伽 的 随意 组 合 ， 对 练习 的 人 也 有 严格 的 要 求 。 所 以 若 要 将 
瑜伽 和 桑拿 一 起 练 ， 最 好 先 就 相关 事 宣 向 教练 咨询 。 


问 : 练 习 瑜伽 后 ， 大 便 次 数 明显 比 以 前 增多 ， 请 
问 这 种 情况 正常 吗 ? 

答 : 正 常 。 因 为 瑜伽 有 帮助 人 体 排除 体内 毒素 和 促进 食 
物 消化 的 功能 。 瑜 伽 中 许多 体式 能 按摩 和 滋养 腹部 器 官 ， 促 
进 肠 胃 蠕 动 ， 这 样 一 来 ， 就 会 加 大 体内 废弃 物 的 排出 频率 和 
数量 。 一 般 正常 情况 下 ， 一 周 后 就 会 恢复 每 天 1~ 2 次 的 正常 
排便 次 数 ， 不 用 过 多 担心 。 


问 : 长 期 练习 瑜伽 ， 会 不 会 让 身体 长 出 像 男 人 一 
样 的 肌肉 呢 ? 

答 : 当 然 不 会 ， 一 般 的 运动 多 集中 训练 大 块 肌肉 ， 而 瑜 
人 徊 则 是 针对 深层 及 细小 的 肌肉 锻炼 ， 令 这 些 肌 肉 结实 但 不 过 
分 发 达 ， 所 以 完全 不 用 担心 出 现 硬 硬 的 大 块 肌肉 。 每 次 运动 
练习 后 肌肉 会 过 分 紧张 ， 容 易 出 现 腰酸 背 痛 等 情况 ， 
但 瑜伽 的 伸展 体位 训练 又 可 消除 这 些 问 题 。 因 
此 ， 长 期 练 瑜伽 ， 既 可 改善 身体 柔韧 度 ， 也 可 提 
高 力量 、 耐 力 ， 一 举 多 得 。 


间 :我 在 家 
练习 瑜伽 的 时 
候 ， 喜 欢 摆 放 一 
些 绿色 植物 或 者 
颜色 淡雅 的 花 
者、 这 样 会 不 会 
影响 瑜伽 效果 ? 

答 : 一 般 不 
会 ， 反 而 会 使 练习 
者 心情 愉快 ， 增 强 
练习 效果 。 练 习 者 
可 依照 个 人 喜好 来 
选择 植物 ， 但 有 些 
花卉 和 绿色 植物 可 
能 不 易 长 时 间 放 在 
室内 ， 在 购买 时 最 
好 询问 清楚 。 对 于 
花粉 过 敏 的 人 不 宜 
在 家 里 放置 绿色 植 
物 或 花卉 。 







